An-Najah University Journal for Research - B (Humanities)
Volume 31

Issue 1

Article 6

2017

The Effect of Continuous and Interval Training on Health Related
Physical Fitness and some Selected Physiological Variables in
Male Students 16-17 Years Old
Abdullah Al-Sairafi
abdallah_al-sairafi@hotmail.com

Nart Shoukeh
Yarmouk University

Follow this and additional works at: https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b

Recommended Citation
Al-Sairafi, Abdullah and Shoukeh, Nart (2017) "The Effect of Continuous and Interval Training on Health
Related Physical Fitness and some Selected Physiological Variables in Male Students 16-17 Years Old,"
An-Najah University Journal for Research - B (Humanities): Vol. 31 : Iss. 1 , Article 6.
Available at: https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol31/iss1/6

This Article is brought to you for free and open access by Arab Journals Platform. It has been accepted for
inclusion in An-Najah University Journal for Research - B (Humanities) by an authorized editor. The journal is hosted
on Digital Commons, an Elsevier platform. For more information, please contact rakan@aaru.edu.jo,
marah@aaru.edu.jo, u.murad@aaru.edu.jo.

Al-Sairafi and Shoukeh: The Effect of Continuous and Interval Training on Health Related

يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ 2017 ،)1(31

صحت ٔبؼط انًخغّٛشاث
أرش انخذسٚب انًغخًش ٔانفخش٘ ػهٗ ػُاصش انهٛالت انبذَّٛت انًشحبطت بان ّ
()1
انفغٕٛنٕصّٛت نذٖ انطّهبت ّ
انزكٕس ( )17 -16ػاو
The Effect of Continuous and Interval Training on Health Related
Physical Fitness and some Selected Physiological Variables in Male
Students 16-17 Years Old
صٛشفَٔ ،1*ٙاسث شٕكت
ػبذهللا ان ّ

2

Abdullah Al-Sairafi & Nart Shoukeh
ٝ1صاس ٙاُزشثٝ ٚ٤اُزؼِ٘ٓ ،ْ٤ـو ٚاُلشٝاٗ ٚ٤اُزؼِ ،ٚ٤ٔ٤اٌُ٣ٞذ
2هغْ اُزذس٣ت اُش٣بػ ٚ٤ًِ ،٢اُزشث ٚ٤اُش٣بػ ،ٚ٤عبٓؼ ٚاُ٤شٓٞى ،االسدٕ
*اُجبؽش أُشاعَabdallah_al-sairafi@hotmail.com :
ربس٣خ اُزغِ ،)2016/3/29( :ْ٤ربس٣خ اُوج)2016/7/31( :ٍٞ
يهخص
ٛذكذ اُ ّذساعخ إُ ٠اُزّؼشف إُ ٠أصش اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُلزش ١ػِ ٠ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ
أُشرجـخ ثبُظؾخ ٝثؼغ أُزـ٤شاد اُلغُٞٞ٤ع٤خ ُذ ٟاُـِّجخ ّ
اُزًٞس  17 - 16ع٘خ ،ؽ٤ش
اعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزّغش٣جُٔ ٢غٔٞػز ٖ٤رغش٣ج٤زٝ ٖ٤ه٤بط هجِٝ ٢ثؼذ ١ؽ٤ش اشزِٔذ ػّ٘٤خ
اُ ّذساعخ ػِ 22 ٠ؽبُجًب ،هُغٔذ اُؼ٘٤خ ثؼذ إعشاء االخزجبساد اُوجِ٤خ إُٓ ٠غٔٞػزٓ ٖ٤زغب٣ٝزٖ٤
ٓٝزٌبكئزٝ ،ٖ٤ؽجوذ أُغٔٞػخ األ ٠ُٝاُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢ثبعزخذاّ ؽش٣وخ اُزذس٣ت أُغزٔش
ٝؽجوذ أُغٔٞػخ اُضبٗ٤خ اُجشٗبٓظ ثبعزخذاّ اُزذس٣ت اُلزشُٔ ١ذح  7أعبث٤غ ٝثٔؼذٍ صالس ٝؽذاد
أعجٞػً٤ب ،كوذ أفٜشد ٗزبئظ اُذساعخ ّ
ثإٔ ًالً اُـش٣وز ٖ٤اُزذس٣ج٤ز ٖ٤أُغزٔش ٝاُلزش ١ػِٔزب ػِ٠
رـ٣ٞش ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ ٝاُغّؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئز ٖ٤ك ٢ؽ ُْ ٖ٤رظٜش اُ٘زبئظ
رؾغٖ ر ٝدالُخ إؽظبئ٤خ كٓ ٢ؤشش ًزِخ اُغغْ ٓٝؼذٍ اُ٘جغ أص٘بء اُشاؽخ ًٔب أفٜشد ػذّ
ٝعٞد كشٝم راد دالُخ إؽظبئّ٤خ ث ٖ٤أُغٔٞػز ٖ٤ػِٓ ٠زـّ٤شاد اُ ّذساعخٞ٣ٝ .ط ٢اُجبؽش
ثبعزخذاّ ًال اُـش٣وز ٖ٤اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُزّذس٣ت اُلزش ١ك ٢رـ٣ٞش ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ
أُشرجـخ ثبُظّؾخ.
انكهًاث انًفخاحٛت :اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظؾخ ،اُزذس٣ت أُغزٔش ،اُزذس٣ت اُلزش،١
أُززـ٤شاد كغُٞٞ٤ع.ٚ٤
( )1اُجؾش ٓغزَ ٖٓ سعبُخ ٓبعغز٤ش ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ُِـبُت ػجذ هللا اُظ٤شك ،٢ثؼ٘ٞإ ثؼ٘ٞإ" :أصش اُزذس٣ت
أُغزٔش ٝاُلزش ١ػِ ٠ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظؾخ ٝثؼغ أُزـ٤شاد اُلغُٞٞ٤ع٤خ ُذ ٟاُـِجخ
اُزًٞس ( )17-16ع٘خ"ٝ ،اُزٞٗ ٢هشذ ك ٢عبٓؼخ اُ٤شٓٞى.
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Abstract
The purpose of this study was to examine the effect of continuous
and interval training on health related physical fitness and some selected
physiological variables in male students 16-17 yars old. The researcher
used the experimental method for the groups with pre and post tests, the
subjects were (22) male students, the pre test the subjects were divided
into two equal and hom genous groups the first group enrdled in
continous training program, while the second group enrolled in the
interval training program were (7) weeks in average (3) training methods
continous and interval have improved the health related physical fitness
and the vital capacity of lungs while there were no significant
improvement on body mas index and hart rate puls and there were no
significant defrance between the two training methods (continous and
interval) on the study variables. The researcher recommended to use the
continous and interval training in improving the health related physical
fitness.
Keywords: Health-Related Fitness, Continuous Training, Interval
Training.
 انًمذّيت:أٔال
٠ُ إٟ أُغزٔغ كوذ أ ّد٢ش ك٤ًب ٖٓ أعجبة اُزّـ٤غ٤ عججًب سئ٢عٌُٞٞ٘اُزٝ ٢ِٔؼزجش اُزوذّ اُؼ٣
ٙزٛٝ ،بٛش٤ؿٝ ٢ِٔاُؼٝ ٢االعزٔبػٝ ١ذ االهزظبد٤ اُظّؼ٠ِبح األكشاد ػ٤ ؽ٢خ ك٤ػٞٗ س ٗوِخٝؽذ
ش اُشّاؽخ٤كٞبح أُؼبطشح ر٤شاد ُِؾ٤ ّْ اُزّـٖٛٓ أٝ ،ّخ٤ عِجٟأخشٝ خ٤غبث٣ب أصبسًا إُٜ ٕاُـّلشح ًب
.)1996 ،٢ُٞغ ٓغبالد اُؼَٔ (اُخ٤ٔ ع٢ُإلٗغبٕ ك
٢ٗوض كٝ ّخ٤ٗ ؽشًخ اإلٗغبٕ اُجذ٢بح هِخ ك٤بد اُؾ٣الد ُٔغش٤ٜاُزّغٝ ّزا اُزّوذٛ هذ طبؽتٝ
 ثٔب ال٢ٗذ اُجذٜهِِذ اُغٝ ّخ٤٘٤رٝاُشٝ ّخ٤ٓٞ٤ُبح ا٤ اُؾ٢ّخ أُشرجـخ ك٤ً ُألٗشـخ اُؾشٚٓٔبسعز
 كجبد اإلٗغبٕ ػشػخ،ّخ٣ٞ٤ضح اُؾٜذح ُألع٤ش اُظّؾخ اُغ٤كٞة ُزِٞ أُـ٠ٗؼٖٔ اُؾذ األد٣
، اُغّٔ٘خ،١ اُغٌّش،ّب اسرلبع ػـؾ اُذٜ٘ٓٝ ذ ٖٓ أٓشاع هِخ اُؾشًخ٣خ اإلطبثخ ثبُؼذ٤ُالؽزٔب
.رشٞاُزٝ ٢اُؼّـؾ اُّ٘لغٝ أٓشاع اُوِت
ّخ أُشرجـخ ثبُظّؾخ٤ٗبهخ اُجذ٤ُِش ثب٤ٓ٘وـغ اُّ٘ظٝ ش٤زٔبّ ًجٛخ اُضّبُضخ ا٤ذد األُلُٜزُي ش
ِْ ػ٢س ؽلشح كٝ ؽذ٠ُ اٟ أ ّد١ األٓش اُز،ذ أٓشاع هِّخ اُؾشًخ٣رضاٝ ٢عٌُّٞٞ٘ٗظشًا ُِزّوذّ اُزٝ
َ ٖٓ ٓٔبسعخٜت رغ٤ُأعبٝ ش ؽشم٤كٞ ُز٠ رغؼ٢خ اُز٤ٗبهخ اُجذ٤ُِس ٓشاًض اٜٞفٝ ت٣اُزّذس
.)1995 ،ضاعُٜ (ا.٢ٗاُّ٘شبؽ اُجذٝ بػخ٣األكشاد ُِ ّش
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ2017 ،)1(31 ت) انًضهذَٛيضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغا
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كبُزّذس٣ت اُشّ٣بػ٣ ٢غبػذ اُشّاؿت ك ٢رـ٣ٞش ُ٤بهز ٚاُجذّٗ٤خ ػٖ ؽش٣ن ػذح ؽشم ٝأعبُ٤ت
رذس٣جّ٤خ رؾغٖ هذسار ٚاُجذّٗ٤خ ٝرغبػذ ٙك ٢ثِٞؽ ٛذك ٚثبُـّش٣وخ ٝاألعِٞة األطؼ ،ؽ٤ش فٜش ك٢
ػِْ اُزّذس٣ت ؽشم رذس٣ج٤خ ٓضَ اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُزّذس٣ت اُلزشٝ ١اُزٌّشاسٝ ١رذس٣ت
أُ٘بكغبد ٝؿ٤شٛب ٖٓ اُـشم اُزذس٣ج٤خ االخش( .ٟؽغبّ اُذٝ ٖ٣آخشٝ )1997 ،ٕٝ
(ػجذأُوظٞد.)1997 ،
ّ
ٝإٕ اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ ٝر٘ٔ٤زٜب ُ٤غذ ٓوزظشح ػِ ٠شٌَ أ ٝاص٘ ٖٓ ٖ٤ؽشم اُزّذس٣ت اُشّ٣بػ٢
ّ
ّ
ّ
 ٌُٖٝاُٞط ٍٞإُ ٠اُـش٣وخ اُزذس٣ج٤خ األٓضَ ك ٢ر٘ٔ٤خ اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ ُِلئبد اُؼٔشّ٣خ أُخزِلخ ٓغ
ّ
ُؾش األكشاد ػِٔٓ ٠بسعخ
ٓشاػبح عٞاٗت ػذ٣ذح ٖٓ خظبئض ٛز ٙاُلئبد ٓ ٢ٛلزبػ أٍٝ
اُشّ٣بػخ ٓٝضاُٝخ األٗشـخ ثـش٣وخ ر٘بعجٝ ْٜر٘ٔ ٢ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذّٗ٤خ ُذٝ ْٜ٣رـ٣ٞشٛب.
٣ٝؼزجش اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُزّذس٣ت اُلزش ٖٓ ١أًضش ؿشم اُزّذس٣ت أُغزخذٓخ ك ٢رـ٣ٞش
ػ٘ظش اُزّؾَٔ اُ ّذٝس ١اُزّ٘لغٛٝ ٢زا اُؼ٘ظش ٣ؼزجش ػ٘ظسًا أعبعً٤ب ك ٢ػِٔ٤خ إػذاد اُشّ٣بػٖ٤٤
ٝال روزظش أ٤ٔٛخ ٛزا اُؼ٘ظش ػِ ٠اُش٣بػ ٖ٤٤ثَ إّٗ٣ ٚؼزجش ٖٓ أ ّْ ٛػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ
ُألكشاد ؿ٤ش اُش٣بػ ّٖ٤٤ثظلخ ػب ّٓخ كو٤بّ اُلشد ثٞاعجبر ٚاُ٤ٓٞ٤خ ثٌلبءح ٣زـِت ٓ٘ٓ ٚغزٓ ٟٞؼّٖ٤
ٖٓ اُزّؾَٔ اُ ّذٝس ١اُزّ٘لغٝ ٢رـ٣ٞش ثو٤خ ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذ٘٣خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ ٣ٝؤ ًّذ رُي ًَ
ٖٓ ًٞسثٖ ُ٘ٝذع.)Corbin & Lindsy, 1997( .٢
ٝارا ٓب رـشه٘ب ُِلشم ث ٖ٤االعِٞث ٖ٤اُلزشٝ ١أُغزٔش كٌ٘٘ٔ٤ب إ ٗؼشة ٓضبالً ُش٣بػ ٢هبّ
ثبُغشٓ ١ذح خٔغخ دهبئن ٓشح ٝاؽذح ثبعزٔشاس ٝثذسعخ ػبُ٤خ ٖٓ االعٜبدٝ ،ك ّٞ٣ ٢آخش رْ
اُغش ١ػِ ٠كزشر ٖ٤ثٜٔ٘٤ب ده٤وخ ساؽخ ،ك٘ش ٟأٗ ٚسؿْ إٔ أُذح االعٔبُ٤خ ُِغش ١ك ٢اُ ّٞ٤األٍٝ
ٗ ٢ٛلغٜب ٓب رْ عش ٚ٣ك ٢اُ ّٞ٤اُضبٗ ،٢إال إ اُزؼت اُ٘برظ ك ٢اُ ّٞ٤اال ٍٝاًجش ٓ٘ ٚك ٢اُّٞ٤
اُضبٗ ،٢كبُزذس٣ت ك ٢اُ ّٞ٤اُضبًٗ ٢بٕ ٓؼزٔذ ػِ ٠اُ٘ظبّ اُلزشٓ ٞٛٝ ١الئْ ُألٗشـخ اُز ٢رزـِت
هذسح اػِ ٠ػ٘ ٚك ٢االٗشـخ اُز ٢رزٔ٤ض ثبُشذح أُ٘خلؼخ ٓ ٢ٛٝب ٣الئٜٔب اُزذس٣ت أُغزٔش ثشٌَ
اًجش( .اُجشزبٝ ١ٝاُخٞاعخ)ّ2010 ،
أًّْٛت انذّساعت
ر٘جضن أّ٤ٔٛخ اُ ّذساعخ ٖٓ ٝعٞد أًضش ٖٓ ؽش٣وخ رذس٣جّ٤خ رؼَٔ ػِ ٠رـ٣ٞش ػ٘بطش اُِ٤بهخ
اُجذّٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ ٓٔب أ ّد ٟإُٝ ٠عٞد رشزّذ كٓ ٢لب ْ٤ٛاُجؼغ ػٖ أكؼَ اُـّشم أُؤدّ٣خ
إُ ٠سكغ ًلبءح األعٜضح اُؾّ٣ٞ٤خ ٝرـ٣ٞش ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذّٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظّؾخٝ ،أ٣ؼًب ر٘بُٝذ
ٛز ٙاُ ّذساعخ رأص٤ش ؽش٣وز ٖ٤رذس٣جّ٤زٝ ٖ٤ه٤بط أصش ٛبر ٖ٤اُـّشهز ٖ٤ػِ ٠اُؼ٘بطش اُجذّٗ٤خ ثٌْٜٗٞ
ؽضٓخ ٝاؽذح ػِ ٠اُؼٌظ ٖٓ اُ ّذساعبد اُغّبثوخ اُز ٢رز٘ب ٍٝرأص٤ش أؽذ اُـّشم اُزّذس٣ج٤خ ػِ٠
ػ٘ظش أ ٝاص٘ ٖٓ ٖ٤اُؼ٘بطش ،كٖٔ ٘ٛب ٣أَٓ اُجبؽش إٔ رٌ ٕٞاُ ّذساعخ ثٔضبثخ خـٞح ػِٔ٤خ عبدح
رغبػذ ٓؼِٔ ٢اُزّشث٤خ اُشّ٣بػ٤خ ٝأُخزظّ ٖ٤كٓ ٢غبٍ اُشّ٣بػٝ ٢اُؼبٓخ ٖٓ أث٘بء أُغزٔغ
ُالسروبء ثٔغز ٟٞاُِ٤بهخ اُجذّٗ٤خ ُذ ٟأكشاد أُغزٔغ اٌُ٣ٞز.٢
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يشكهت انذّساعت
إرا ٗظشٗب إُ ٠أكشاد أُغزٔغ اٌُ٣ٞزٗ ٢غذ ّ
إٔ ٗغجخ ًج٤شح ٓ٘٣ ْٜؼبٗ ٖٓ ٕٞاُغّٔ٘خ ٝص٣بدح
اُٞصٕ ٗز٤غخ اُخٔٝ ٍٞػذّ اُؾشًخٝ ،ػٞآَ ًض٤شح أخشٜ٘ٓ ٟب عٞء اُزّـز٣خ ٝاُؼبداد اُظّؾ٤خ
اُؼّبسح اُز ٢فٜشد ٗز٤غخ اُؾبُخ االهزظبد٣خ ٝاُوذسح اُ ّششائ٤خ اُز٣ ٢زٔزغ ثٜب أُغزِٜي اٌُ٣ٞز٢
ٗز٤غخ اُٞػغ أُبد ١اُغ٤ذ ألكشاد أُغزٔغ ثبإلػبكخ إُ ٠ؽبُخ اُغٝ ٞخبطّخ ك ٢كظَ اُ ّ
ظ٤ق
اُز ٢رؼذ ٖٓ أ ّْ ٛاُؼٞائن ُِٔضاُٝخ اُشّ٣بػخ( .أٓ٤ش.)1997 ،
كبُجبؽش اٗخشؽ ثٔغبٍ ػًِٔٔ ٚؼِّْ ُِزّشث٤خ اُجذٗ٤خ كٓ ٢ؾبكظخ اُغٜشاء اُزّؼِ٤ٔ٤خ ثذُٝخ
اٌُ٣ٞذ ٝشؼش ثبٗخلبع ٝاػؼ ثٔغزٔٓ ٟٞبسعخ اُـِجخ ُِّ٘شبؽ ٞٗٝػ٤خ اُّ٘شبؽ أُٔبسط،
ٝأُؤششاد ٝاػؾخ ُٜزا اُخَِ كبُؼذ٣ذ ٖٓ اُـِّجخ ٣ؼبٗ ٖٓ ٕٞاُغّٔ٘خ ٝاُجذاٗخ ٝاٗخلبع ٓغزٟٞ
اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خٝ ،ك ٢إؽظبئ٤بد ػذ٣ذح ُٞصاسح اُظّؾخ اٌُ٣ٞز٤خ رل٤ذ إؽذاٛب ثإٔ  ٖٓ %25عٌبٕ
اٌُ٣ٞذ ٓظبث ٖ٤ثبسرلبع ػـؾ اُذّٝ ،أ٣ؼًب ك ٢إؽظبئ٤خ أخش ٟرج ّٖ٤ثإٔ اٌُ٣ٞذ  ٢ٛك ٢أُشرجخ
اُغبدعخ ػبًُٔ٤ب ك ٢اٗزشبس ٓشع اُغٌّشٝ ،اُضبٗ٤خ ػبًُٔ٤ب ثغشػخ اٗزشبس اُغّٔ٘خ ك ٢أُغزٔغ.
(ٓ٘شٞساد ٝصاسح اُظؾخ اٌُ٣ٞز٤خ.)ّ2012 ،
٘ٛ ٖٓٝب ٗغذ إ االعبُ٤ت اُزذس٣ج٤خ رٔضَ اُخـٞؽ اُؼش٣ؼخ إل٣غبد اُؾُِٜ ٍٞز ٙأُشٌِخ
ًبهزشاػ ثشآظ س٣بػ٤خ ٝطؾ٤خ ٓج٘٤خ ػِ ٠اعظ ػِٔ٤خ ٝػِٔ٤خ هبثِخ ُِزـج٤نٝ ،اُجذء ك ٢ػَٔ
هبػذح ث٤بٗبد ٝدساعبد ُزؾذ٣ذ ٓب٤ٛخ االٗشـخ ٝاالعبُ٤ت اُز ٢رغ ْٜك ٢اؽشاص ٗزبئظ رؾغ٤٘٤خ
ػِ ٠اُٞػغ اُظؾُِ ٢ـِجخ ك ٢أُذاسط٘ٛ ٖٓٝ ،ب عبءد اُذساعخ ً٘ٞاح اُ ٠ُٝزؾذ٣ذ االعبُ٤ت
اُزذس٣ج٤خ أُل٤ذح ٝراد اُزأص٤ش اال٣غبث ٢ػِ ٠اُلئخ اُؼٔش٣خ ه٤ذ اُذساعخ.
ٝرؼزجش ٛز ٙاُ ّذساعخ ا٣ؼب ٓؾبُٝخ ػِّٔ٤خ ٝػِّٔ٤خ ُٞػغ ؽِٓ ٍٞجذئ٤خ ٝرؾشًّبد كؼِ٤خ
ُالسروبء ثٔغز ٟٞاُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُ ّ
ظؾخ ُذ ٟاُـِّجخ ٝأُغزٔغ أُؾِّ.٢
أْذاف انذّساعت
رٜذف ٛز ٙاُ ّذساعخ ُِزّؼشف إُ:٠
 .1أصش اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢أُوزشػ ثـش٣وخ اُزّذس٣ت أُغزٔش ػِ ٠ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ
أُشرجـخ ثبُظّؾخ ٝثؼغ أُزـ٤شاد اُلغُٞٞ٤عّ٤خ.
 .2أصش اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢أُوزشػ ثـش٣وخ اُزّذس٣ت اُلزش ١ػِ ٠ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ
ثبُظّؾخ ٝثؼغ أُزـّ٤شاد اُلغُٞٞ٤ع٤خ.
 .3اُلشٝم ث ٖ٤اعزخذاّ ًَ ٖٓ ؽش٣وز ٢اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُزّذس٣ت اُلزش ١ػِ ٠رـ٣ٞش
ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذّٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ ٝثؼغ أُزـّ٤شاد اُلغُٞٞ٤عّ٤خ.
فشظّٛاث انذّساعت

ٞ٣ .1عذ كشٝم راد دالُخ إؽظبئّ٤خ ( )0.05 ≤ αػ٘ذ أُشبسً ٖ٤ك ٢أُغٔٞػخ اُزّغش٣ج٤خ
األ( ٠ُٝاُزّذس٣ت أُغزٔش) ٓبث ٖ٤اُو٤بط اُوجِٝ ٢اُجؼذُٝ ١ظبُؼ اُو٤بط اُجؼذُٔ ١زـّ٤شاد
اُ ّذساعخ.
يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ  2017 ،)1(31ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ٞ٣ .2عذ كشٝم راد دالُخ إؽظبئّ٤خ ( )0.05 ≤ αػ٘ذ أُشبسً ٖ٤ك ٢أُغٔٞػخ اُزّغش٣ج٤خ
اُضبٗ٤خ (اُزذس٣ت اُلزشٓ )١ب ث ٖ٤اُو٤بط اُوجِٝ ٢اُجؼذُٝ ١ظبُؼ اُو٤بط اُجؼذُٔ ١زـّ٤شاد
اُذساعخ.
 .3ال ٞ٣عذ كشٝم راد دالُخ إؽظبئ٤خ (ٓ )0.05 ≤ αب ث ٖ٤أُغٔٞػز( ٖ٤األٝ ٠ُٝاُضّبٗ٤خ) ك٢
اُو٤بط اُجؼذُٔ ١زـ٤شاد اُذساعخ.
يحذداث انذّساعت

 .1أُؾذد أٌُبٗ :٢دُٝخ اٌُ٣ٞذ – ٓؾبكظخ اُغٜشاء.
 .2أُؾذد اُضٓبٗ :٢رٔذ ٛز ٙاُذساعخ ك ٢اُلزشح ثٝ 2013/3/1 ٖ٤ؽز.ّ2013/5/5 ٠
 .3أُؾذد اُجشش :١ؽِجخ صبٗ٣ٞخ عبثش ثٖ ػجذهللا ك٘ٓ ٢ـوخ اُغٜشاء اُزؼِٔ٤خ.
راَٛا :انذّساعاث انغابمت ٔانًشابٓت
انذّساعاث انؼشبّٛت
ك ٢دساعخ هبّ ثٜب شًٞخ ٝاُؼِ )2005( ٢ثؼ٘ٞإ أصش ً َّ ٖٓ اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُزّذس٣ت
اُلزش ١ػِ ٠اُزؾَٔ اُ ّذٝس ١اُزّ٘لغٝ ٢اُغّؼخ اُؾّ٣ٞ٤خ ُِشئزٛٝ ،ٖ٤ذكذ ُِزّؼشف إُ ٠أصش ًَ ٖٓ
اُزذس٣ت أُغزٔش ٝاُزذس٣ت اُلزش ١ػِ ٠اُزّؾَٔ اُ ّذٝس ١اُز٘لغٝ ٢اُغّؼخ اُؾّ٣ٞ٤خ ُِشئز،ٖ٤
ٝاعزخذّ اُجبؽضبٕ أُٜ٘ظ اُزغش٣جٝ ٢شِٔذ ػ٘٤خ اُذساعخ ( )30ؽبُجًب ٖٓ ؽالة ًِّ٤خ اُزشث٤خ
اُش٣بػّ٤خ ثغبٓؼخ اُ٤شٓٞى ،ؽ٤ش أعش ١اُو٤بط اُوجِٝ ٢هغٔذ اُؼ٘٤خ إُٓ ٠غٔٞػزٓ ٖ٤زٌبكئزٖ٤
خؼؼذ أُغٔٞػخ األُِ ٠ُٝزذس٣ت أُغزٔش ك ٢ؽ ٖ٤خؼؼذ أُغٔٞػخ اُضبٗ٤خ ُِزذس٣ت اُلزش،١
ٝؽجن اُجشٗبٓظ ُٔذح صٔبٗ٤خ أعبث٤غ ثٔؼذٍ صالصخ ٝؽذاد رذس٣ج٤خ أعجٞػً٤بٝ ،أفٜشد ٗزبئظ اُ ّذساعخ
ّ
ثإٔ ًال اُـّش٣وز ٖ٤اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُلزش ١ػِٔزب ػِ ٠رـ٣ٞش ٓغز ٟٞاُزؾَٔ اُذٝس ١اُزّ٘لغ٢
ٝاُغّؼخ اُؾّ٣ٞ٤خ ُِشئزٓ ٖ٤غ أكؼِ٤خ ُِزذس٣ت أُغزٔش ك ٢رـ٣ٞش اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ.٢
ٞ٣ٝط ٢اُجبؽضبٕ ثئعشاء دساعبد ٓغزوجِ٤خ ُِزؼشف إُ ٠أصش ًَ ٖٓ ؽش٣وز ٢اُزذس٣ت
أُغزٔش ٝاُلزش ١ػِ ٠رؾَٔ اُغّشػخ ٝرؾ َّٔ اُوٞح.
ك ٢دساعخ هبّ ثٜب اُضػج )2002( ٢ثؼ٘ٞإ أصش ٗظبّ أُؾـبد ػِ ٠رؾغ ٖ٤اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ
أُشرجـخ ثبُ ّ
ظؾخٛٝ ،ذكذ ٛز ٙاُ ّذساعخ إُ ٠اُزّؼشف إُ ٠أصش ٗظبّ أُؾـبد أُوزشػ اُزٜ٣ ١زْ
ثزـ٣ٞش ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ ُِٔٔبسع ٖ٤ك ٢إؽبس اُشّ٣بػخ ُِغٔ٤غ ُٔخزِق
األػٔبس ُِٝغ٘غٝ ٖ٤ثذٓ ٕٝذ ّسةُٝ ،زؾو٤ن ٛذف اُ ّذساعخ رْ رظٔٓ ْ٤ششٝع ٗظبّ أُؾـبد ك٢
ؽشّ ٓذ٘٣خ اُؾغٖ ُِشجبة (اسثذ  -االسدٕ) ،ؽ٤ش رٌّٗٞذ ػّ٘٤خ اُ ّذساعخ ٖٓ (ٓ )32شبس ًًب
ٓٝشبسًخ ،ثٞاهغ (ّ ٖٓ )15
اُزًٞس  ٖٓ )17( ٝاإلٗبس ،رزشاٝػ أػٔبس ْٛث )52-25( ٖ٤ع٘خ رْ
اخز٤بس ٖٓ ْٛاُشّٝاد أُٔبسعُِّ٘ ٖ٤شبؽ اُجذٗ ٢ثبٗزظبّ كٓ ٢ذ٘٣خ اُؾغٖ ُِ ّشجبةٝ ،ر ّْ إعشاء
االخزجبساد اُوجِ٤خ األكشاد ػّ٘٤خ اُ ّذساعخ  ٖٓٝص ّْ رـج٤ن اُجشٗبٓظ اُزّذس٣جّ ٢
ٝاُز ١داّ ُٔذح ػششح
أعبث٤غ ،ثٞاهغ صالصخ رذس٣جبد أعجٞػً٤ب ثِـخ ٓ ّذح اُٞؽذح اُزّذس٣ج٤خ اُٞاؽذح ث 60 - 50 ٖ٤ده٤وخ
ٝثشذح رذس٣ج٤خ  ٖٓ %70-60أهظٗ ٠جؼبد ُِوِت ،صْ ر ّْ اعشاء االخزجبساد اُجؼذّ٣خ.
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ٝهذ أفٜشد اُّ٘زبئظ ّ
إٔ ٘ٛبى كشٝهب راد دالُخ اؽظبئ٤خ ث ٖ٤االخزجبس اُوِجٝ ٢اُجؼذ١
ّ
ّ
ّ
ّ
ُٝظبُؼ االخزجبس اُجؼذ ١كٓ ٢زـ٤شاد اُذساعخٝ ،ك ٢ػٞء ٗزبئظ اُذساعخ رزِخض ك ٢إٔ ٗظبّ
أُؾـبد أُوزشػ هذ ؽّٞس ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذّٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ ُٔخزِق األػٔبس ٌُٝال
اُغ٘غٞ٣ٝ ،ٖ٤ط ٢اُجبؽش ثزؼٔٗ ْ٤ظبّ أُؾـبد أُوزشػ ك ٢أُذٕ اُشّ٣بػ٤خ ٝاُؾذائن اُؼب ّٓخ.
أعش ٖٓ ًَ ٟاُِجبٗٝ ٢ؽ٘ـب )ّ2001( ١ٝدساعخ ٛذكذ ُِزّؼشف إُ ٠رأص٤ش اُزّذس٣ت اُلزش١
ٓ٘خلغ اُش ّذح ثبُز٘ظ ْ٤اُ ّذائش ١ك ٢اإلػذاد اُجذٗ ٢ػِ ٠ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغُٞٞ٤ع٤خ ٝاُجذٗ٤خ
ٝاُّ٘لغ٤خ ٝأُٜبسّ٣خٝ ،اعزخذٓذ اُجبؽضبٕ أُٜ٘ظ اُزّغش٣جٝ ،٢شِٔذ ػّ٘٤خ اُذساعخ ( )100ؽبُجخ
ٖٓ ؽبُجبد اُغّ٘خ اُضّبٗ٤خ ك٤ًِ ٢خ اُزّشث٤خ اُش٣بػ٤خ ثبإلعٌ٘ذس٣خٝ ،هغٔذ اُؼ٘٤خ إُٓ ٠غٔٞػزٖ٤
رغش٣ج٤خ ٓٝغٔٞػخ ػبثـخ ٝؽجن اُجشٗبٓظ اُزّغش٣جُٔ ٢ذح ( )12أعجٞػًب ثٞاهغ ٝؽذر ٖ٤أعجٞػً٤ب
إٔ ُِزذس٣ت اُلزش ١أُ٘خلغ اُش ّذح أصشاً
صٖٓ اُٞؽذح ( )90ده٤وخٝ ،أفٜشد ٗزبئظ اُ ّذساعخ ّ
إ٣غبث٤ب ً ػِ ٠اٌُلبءح اُٞف٤ل٤خ ُؼ٘٤خ اُذساعخ ٝفٜش رُي كٗ ٢زبئظ أُزـ٤شاد اُلغُٞٞ٤ع٤خ ًٔب ػَٔ
ػِ ٠رؾغٗ ٖ٤زبئظ االخزجبساد اُجذٗ٤خ ٝاالخزجبساد أُٜبس٣خ ُِٔٞاد اُؼِٔ٤خ ه٤ذ اُذساعخ.
هبّ أُ )2004( ٢ُٞثذساعخ ثؼ٘ٞإ أصش اعزخذاّ اُزؾَٔ اُٜٞائ ٢ثـش٣وز ٖ٤اُزذس٣ت اُلزش١
ٓ٘خلغ اُشذح ٝأُغزٔش ك ٢ػذد ٖٓ أُزـ٤شاد اُٞف٤ل٤خ ٝاإلٗغبص ك ٢ػذٓ 800 ٝزش ،ؽ٤ش
اعزخذاّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج ٢ثؾ٤ش اخز٤شد ػ٘٤خ اُجؾش ٝاُجبُؾ ػذدٛب ( )20ؽبُجًب ثـش٣وخ
االخز٤بس اُؼشٞائ ٢ثبعزخذاّ اُوشػخٝ ،رْ روغ ْٜٔ٤إُٓ ٠غٔٞػز ٖ٤رغش٣ج٤ز ٖ٤ثٞاهغ ( )10ؽالة
ٌُ َّ ٓغٔٞػخٝ ،رْ ر٘ل٤ز اُجشٗبٓغ ٖ٤ثؾ٤ش ٗلزد أُغٔٞػخ األ ٠ُٝاُجشٗبٓظ ثـش٣وخ اُزّذس٣ت
اُلزش٘ٓ ١خلغ اُش ّذح ٝأُغٔٞػخ اُضّبٗ٤خ ٗلزد اُجشٗبٓظ ثـش٣وخ اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاعزٔش
اُجشٗبٓظ إص٘ب ػشش أعجٞػب ً ثٞاهغ صالصخ ٝؽذاد رذس٣ج٤خ ك ٢االعجٞع ،أفٜشد ٗزبئظ اُذساعخ
رـٞساً ر ٝدالُخ إؽظبئّ٤خ كٗ ٢زبئظ أُغٔٞػز ٖ٤اُزغش٣ج٤زُٝ ٖ٤ظبُؼ االخزجبس اُجؼذ ،١ؽ٤ش
أفٜش اُجشٗبٓغ ٖ٤آصبس إ٣غبث٤خ ك ٢اٗغبص ٓ 800زش ُْٝ ،رظٜش اُ٘زبئظ كشٝهًب ٓؼ٘٣ٞخ ثٖ٤
ٓغٔٞػز ٢اُجؾش ك ٢الخزجبس اُجؼذ ٌُٖٝ ،١أصجزذ ٗغجخ اُزّـٞس ّ
إٔ اإلٗغبص ُذ ٟأُغٔٞػخ اُز٢
اعزخذّ اُزذس٣ت اُلزش٘ٓ ١خلغ اُشذح  ٞٛأكؼَ ٖٓ أُغٔٞػخ اُز ٢اعزخذٓذ اُزذس٣ت
أُغزٔش.
انذساعاث االصُبٛت
هبّ كبسعب ٝآخش (Varga, et al, 2007) ٕٝثذساعخ ٛذكذ إُٓ ٠ؼشكخ اصش رذس٣جبد اُغش ١اُلزش١
ٝاُزذس٣ت أُغزٔش ػبُ ٢اُش ّذح ٝاُزذس٣ت أُخزِؾ ػِ ٠اُشّئز ،ٖ٤ؽ٤ش اعزخذّ اُجبؽض ٕٞأُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢
ػِ ٠ػ٘٤خ هٞآٜب ( )77الػجًب ٖٓ رٓ ١ٝشبًَ اُزّ٘لظ ص ّْ رْ روغٜٔ٤ب إُ ٠صالصخ ٓغٔٞػبد:



أُغٔٞػخ األ 32( ٠ُٝالػجًب)  ٢ٛٝأُغٔٞػخ اُز ٢رذسثذ ثـش٣وخ اُزذس٣ت اُلزش.١



أُغٔٞػخ اُضبٗ٤خ ( 22الػجًب)  ٢ٛٝأُغٔٞػخ اُز ٢رذسثذ ثـش٣وخ اُزذس٣ت أُغزٔش.

 أُغٔٞػخ اُضبُضخ ( 17الػجًب)  ٢ٛٝأُغٔٞػخ اُز ٢رذسثذ ثـش٣وخ اُزذس٣ت أُخزِؾ.
ٝهذ اعزٔشد اُزذس٣جبد ُٔذح صٔبٗ٤خ اعبث٤غ ثٞاهغ صالصخ ا٣بّ ك ٢االعجٞع ،صٖٓ ًَ ٝؽذح
رذس٣ج٤خ ( )45ده٤وخٝ ،هذ رٞطِذ اٗ ْٛزبئظ اُذساعخ إُّ ٠
إٔ ُِزذس٣ت اُلزشٝ ١أُغزٔش آصبس
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كغُٞٞ٤ع٤خ ك ٢رؾغٓ ٖ٤غز ٟٞاُؾذ األهظ ٠العزٜالى األًٝغغٓٝ ٖ٤غز ٟٞػزجخ اُالًز٤ي
ٝثذسعخ ٓزٔبصِخًٔ ،ب رٞطِذ اُ ّذساعخ إُّ ٠
إٔ ًَ اُـشم كؼبُخ ك ٢رؾغ ٖ٤اُ٘شبؽ ثشٌَ ِٓؾٞف
ك ٢اُزذس٣ت.
ك ٢دساعخ هبّ ثٜب أٗذسٝ ٝآخش )Andrew, 2009( ٕٝثؼ٘ٞإ أصش ثشٗبٓظ رذس٣ج ٢ثـش٣وخ
اُزذس٣ت اُ ّذائشُ ١زؼض٣ض اُّ٘شبؽ اُجذٗٝ ٢رـ٣ٞش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ ٝاٌُلبءح اُؾشًّ٤خ ،ؽ٤ش اعزخذّ
اُجبؽض ٕٞأُٜ٘ظ اُزّغش٣جُٔ ٢الئٔزٝ ٚفشٝف اُ ّذساعخٝ ،اشزِٔذ ػّ٘٤خ اُذساعخ ػِ 35 ٠ؽلالً
( ْٜ٘ٓ 17كز٤بٕ  ْٜ٘ٓ 18ٝكز٤بد) ًٝبٕ ٓزٞعؾ األػٔبس ك ٢اُؼّ٘٤خ  9ع٘ٞاد ،ر ّْ رـج٤ن اُؼّ٘٤خ
ُجشٗبٓظ ثذُٗٔ ٢ذح  7أعبث٤غ رذس٣ج٤خ ثٞاهغ صالصخ ٝؽذاد أعجٞػً٤بٝ ،افٜشد ٗزبئظ اُ ّذساعخ رـٞسًا
ًج٤شًا ك ٢هذساد اُؼ٘٤خ اُجذٗ٤خ ٝأ٣ؼًب اُؾشً٤خ ٝاُزـٞس ًبٕ ثبس ًصا ك ٢ػ٘ظش اُوّٞح اُؼؼِّ٤خ
ٝاُزّؾَٔ اُٜٞائٝ ،٢أ٣ؼًب رـٞس ٓ ِْٜ٤اٌُج٤ش ُِؾشًخ ػٌظ ٓب ًبٗٞا ػِ ٚ٤هجَ خؼٞػُِ ْٜجشٗبٓظ
أُوزشػ.
انخّؼهٛك ػهٗ انذّساعاث انغابمت
٣زؼّؼ ٖٓ اُ ّذساعبد اُغّبثوخ ٓذٓ ٟغبٔٛزٜب ك ٢روذ ْ٣اٌُض٤ش ٖٓ أُؼشكخ ٝأُؼِٓٞبد اُز٢
اعزلبد ٜٓ٘ب اُجبؽش ٖٓ ؽ٤ش خـّخ اُجؾش ٜ٘ٓٝغٝ ٚإعشاءار ٖٓٝ ٚخالٍ ٓب رؼٔ٘زٖٓ ٚ
ٓؼِٓٞبد ٗظش٣خ ٝأدٝاد ٗٝزبئظ ػِٔ٤خ ٓٔب عبػذ اُجبؽش ك ٢ر٘بٛ ٍٝز ٙاُ ّذساعبد ٓٝوبسٗخ
ٗزبئغٜب ٓٝب رٞطِذ إُ.ٚ٤
كوذ رٞطِّذ اُ ّذساعبد اُغّبثوخ إُٓ ٠ذ ٟرأص٤ش ؽشم اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُزّذس٣ت اُلزش١
ػِ ٠رؾغ ٖ٤اُظلبد اُجذٗ٤خ ػب ّٓخ ٝأُشرجـخ ثبُظّؾخ ثشٌَ خبصٍّ ٓٝ ،ذ٘ٓ ٟبعجخ اعزخذاّ
أُٜ٘ظ اُزغش٣جُ ٢ـج٤ؼ٤خ ٛز ٙاألٗٞاع ٖٓ اُجؾٞس اُؼِٔ٤خًٔ ،ب أٝػؾذ اُ ّذساعبد اُغّبثوخ
ٓ٘بعجخ ؽشم اُزّذس٣ت ه٤ذ اُ ّذساعخ ُٔٔبسعخ عٔ٤غ األٗشـخ اُجذّٗ٤خ ٝرـ٣ٞش اُوذساد اُؾشًّ٤خ
ٝػذّ اهزظبسٛب ػِ ٠رـ٣ٞش كؼبُ٤خ س٣بػّ٤خ د ٕٝأخش ٟأُ٘ٔ ٝبعجزٜب ُٔشؽِخ ػٔش٣خ ثؼٜ٘٤ب.
غابمت ْٕ:
يا حًخاص بّ ْزِ انذّساعت ػٍ انذّساعاث ان ّ
 دسعذ أؿِت اُذساعبد اُغبثوخ رأص٤ش ًَ ٖٓ اُزذس٣ت أُغزٔش ٝاُزذس٣ت اُلزش ١ػِ٠
ػ٘ظش ٝاؽذ ٖٓ ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ  ُْٝروبسٕ ث ٖ٤رأص٤ش األعِٞثٖ٤
ػِ ٠اُؼ٘بطش ثٌ ْٜٗٞؽضٓخ ٝاؽذح.
 رٔ٤ضد ٛز ٙاُذساعخ ثزـج٤وٜب ػِٓ ٠غزٔغ ُْ روبّ ثٓ ٚضَ ٛزا اُّ٘ٞع ٖٓ اُ ّذساعبد ٖٓ هجَ.
اصشاءاث انذساعت
يُٓش انذّساعت
اعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزّغش٣ج ٢ك ٢أؽذ رظبٓ ٚٔ٤أُغ ّٔ ٠ثبُو٤بط اُوجِٝ ٢اُجؼذ١
ُٔغٔٞػز ٖ٤رغش٣ج٤زُٔ ٖ٤الئٔزٝ ٚؽّج٤ؼخ اُ ّذساعخ.
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يضخًغ انذساعت
ؽالة ٓذسعخ عبثش ثٖ ػجذهللا كٓ ٢ؾبكظخ اُغٜشاء اُزؼِ٤ٔ٤خ ثذُٝخ اٌُ٣ٞذ – أُشؽِخ
اُضبٗ٣ٞخ.
ػُّٛت انذساعت
رٌّٗٞذ ػ٘٤خ اُ ّذساعخ ٖٓ ( )22ؽبُت ٝاُجبُـخ اػٔبس17-16( ْٛػبّ) ر ّْ اخز٤بس ْٛثبُـش٣وخ
اُؼٔذ٣خ ٖٓٔ ٘٣زغجُِ ٕٞظّق اُؼبشش اُشؼجخ اُضبُضخ ٝرُي ُز٘بعت عذ ٍٝاُؾظض اُخبص ثٜزا
اُظق ٓغ أٝهبد اُلشطخ أُذسعّ٤خ (اُلغؾخ) ٓٔب أربػ ُِجبؽش دٓظ اُلشطخ ثبُؾظخ ٝإرٔبّ
اُٞؽذاد اُزّذس٣ج٤خ ،ؽ٤ش ر ّْ روغ ْ٤اُؼ٘٤خ إُٓ ٠غٔٞػز ٖ٤رغش٣ج٤زٓ ٖ٤زٌبكئزُ ٖ٤زـجن أُغٔٞػخ
األ ٠ُٝاُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢ثـش٣وخ اُزذس٣ت أُغزٔشٝ ،رـجن أُغٔٞػخ اُضبٗ٤خ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢
ثـش٣وخ اُزذس٣ت اُلزش.١
حكافؤ انًضًٕػاث :يخغٛشاث انذساعت انمبهٛت
ُِزؾون ٖٓ رٌبكؤ أُغٔٞػبد ر ّْ اعزخشاط أُزٞعـبد اُؾغبثّ٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ
ُٔزـّ٤شاد اُذساعخ اُوجِ٤خ رجؼًب ُٔزـ٤ش أُغٔٞػخ (رغش٣ج٤خ أٝ ،٠ُٝرغش٣ج٤خ صبٗ٤خ)ُٝ .ج٤بٕ اُلشٝم
اإلؽظبئ٤خ ث ٖ٤أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ رْ اعزخذاّ اخزجبس "د"ٝ ،اُغذ ٍٝأدٗبٞ٣ ٙػؼ رُي.
صذٔل ( :)1أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ ٝاخزجبس "د" رجؼب ُٔزـ٤ش أُغٔٞػخ
ػِٓ ٠زـ٤شاد اُذساعخ اُوجِ٤خ.
انصفت
انًشاد
لٛاعٓا
ٓؤشش
ًزِخ
اُغغْ
اُزؾَٔ
اُذٝس١
اُز٘لغ٢
أُشٗٝخ

ٔحذة
انمٛاط

BMI
ٓزش
عْ

اُزؾَٔ رٌشاس
اُؼؼِ/ ٢م
هٞح
ٓٔ٤ضح
ثبُغشػٚ
(هذسح
ػؼِ٤خ)

ٓزش

انًضًٕػت

انؼذد

انًخٕعػ
انحغابٙ

االَحشاف
انًؼٛاس٘

اُزغش٣ج٤خ 1

11

23.94

5.233

اُزغش٣ج٤خ 2

11

25.40

4.796

اُزغش٣ج٤خ 1

11

3.05

.650

اُزغش٣ج٤خ 2

11

2.77

.604

اُزغش٣ج٤خ 1
اُزغش٣ج٤خ 2
اُزغش٣ج٤خ 1
اُزغش٣ج٤خ 2
اُزغش٣ج٤خ 1

11
11
11
11
11

29.55
29.27
27.73
25.73
1.73

8.251
7.630
5.515
3.467
.274

اُزغش٣ج٤خ 2

11

1.66

.175

لًٛت
"ث"

-.684
1.019

دسصاث
انحشٚت

انذالنت
اإلحصائٛت

20

.502

20

.320

.080

20

.937

1.018

20

.321

.622

20

.541
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 ...ربثغ عذ ٍٝسهْ ()1

انصفت
انًشاد
لٛاعٓا
اُوٞح
اُوظٟٞ

اُغؼخ
اُؾ٣ٞ٤خ
اُ٘جغ
ٝهذ
اُشاؽخ

ٔحذة
انمٛاط

انًضًٕػت

 POUاُزغش٣ج٤خ 1
 NDSاُزغش٣ج٤خ 2
اُزغش٣ج٤خ 1
ُزش
اُزغش٣ج٤خ 2
اُزغش٣ج٤خ 1
ٕ/م
اُزغش٣ج٤خ 2

انؼذد

انًخٕعػ
انحغابٙ

االَحشاف
انًؼٛاس٘

11
11
11
11
11

85.45
82.73
3.62
3.55
75.82

15.404
7.198
.268
.250
5.437

11

73.36

6.562

دسصاث
انحشٚت

انذالنت
اإلحصائٛت

لًٛت
"ث"

.532

20

.601

.576

20

.571

.955

20

.351

٣زج ٖٓ ٖ٤اُغذ ٍٝأػال ٙػذّ ٝعٞد كشٝم راد دالُخ إؽظبئ٤خ ( )0.05 = αك ٢أُزٞعـبد
اُؾغبث٤خ ُغٔ٤غ ٓزـّ٤شاد اُ ّذساعخ اُوجِ٤خ رجؼًب ُٔزـّ٤ش أُغٔٞػخ (رغش٣ج٤خ أ -٠ُٝرغش٣ج٤خ صبٗ٤خ)
ٛٝز ٙاُ٘ز٤غخ رش٤ش إُ ٠اُزٌبكؤ ك ٢عٔ٤غ أُزـ٤شاد.
يخغّٛشاث انذساعت
انًخغٛش انًغخمم :اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢أُوزشػ ثبعزخذاّ ؽش٣وز ٢اُزذس٣ت أُغزٔش ٝاُلزش.١
انًغٛشاث انخابؼت


انًخّغٛشاث انبذَٛت (ػُاصش انهٛالت انبذَٛت انًشحبطت بانصحت):
 .1اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ.٢

 .2أُشٗٝخ.
 .3رؾ َّٔ اُوٞح.
 .4اُوّٞح أُّٔ٤ضح ثبُغّشػخ.
 .5اُوّٞح اُوظ.ٟٞ
 .6اُزٌّ ٖ٣ٞاُغغٔ ّ٢


انًخّغٛشاث انفغٕٛنٕصٛت:
 .1اُغّؼخ اُؾّ٣ٞ٤خ ُِشئز.ٖ٤
 .2ػذد ػشثبد اُوِت ٝهذ اُشّاؽخ.
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أدٔاث انذساعت
اخخباساث انمذساث انبذَٛت
 .1اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ :٢أخزجبس ًٞثش ُِو٤بط اُزؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ.Cooper test ٢
(ِٓؾن.)1
 .2أُشٗٝخ :أخزجبس ص٘ ٢اُغزع ٖٓ اُغِٞط اُـ( Sit and Reach َ٣ٞط٘ذٝم أُشٗٝخ).
(ِٓؾن.)1
 .3اُزّؾَٔ اُؼؼِ :٢أخزجبس اُغِٞط ٖٓ اُشهٞد ِٓ( .Sit-upؾن.)1
 .4اُوذسح اُؼؼِّ٤خ :أخزجبس اُٞصت اُـُّ َ٣ٞألٓبّ ٖٓ إصجبد .Standing Long Jump Test
(ِٓؾن.)1
 .5اُوّٞح اُوظ :ٟٞأخزجبس هّٞح اُوجؼخ ثئعزخذاّ عٜبص اُذا٤ٔ٘٣زش Dynamometer hand
ِٓ( .gripؾن.)1
لٛاط حشكٛب انضغى
هبّ اُجبؽش ثو٤بط اُٞصٕ ٝاُـّ ٍٞألكشاد اُؼ٘٤خ ثبعزخذاّ ٓ٤ضإ ؽجٓ ٢ؼب٣شٝ ،عٜبص
اُشعزبٓ٤زش ُألؽٞاٍُٝ ،زؾذ٣ذ ٗغجخ اُ ّذ ٕٞٛك ٢اُغغْ ر ّْ رـج٤ن ٓؼبدُخ ه٤بط ٓؤ ّشش ًزِخ اُغغْ
ِٓ( .)BMI( Body MASS Indexؾن.)1
انمٛاعاث انفغٕٛنٕصّٛت
ّ
ّ
ٗ .1جغ اُوِت ٝهذ اُشّاؽخ :عٜبص سهُٔ ٢و٤بط اُ٘جغ أص٘بء اُشّاؽخ ،اعْ اُغٜبص اُزغبسٞٛ ١
(ِٓ( .)CITIZEN CH-608ؾن.)1
 .2اُغّؼخ اُؾّ٣ٞ٤خ( :عٜبص اُغج٤شٓٝزش) ِٓ( .Spirometerؾن.)1
انبشَايضاٌ انخّذسٚبٛاٌ
ّ
ّ
هبّ اُجبؽش ثؼذ االؽالع ػِ ٠أُشاعغ اُؼِّٔ٤خ أُخزظّخ كٓ ٢غبٍ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢
(ػال ،1984 .١ٝػجذأُوظٞدًٞ ،1992 .سثٖ ُ٘ٝذع ،1997 .٢كًٞظ )1987 .ثزظْٔ٤
اُجشٗبٓغ ٖ٤٤اُزّذس٣ج ٖ٤٤ألكشاد أُغٔٞػز ٖ٤اُزّذس٣ت أُغزٔش ٝاُزّذس٣ت اُلزش ١ثبعزخذاّ اُز٘ظْ٤
اُذائشٗ - ١ظبّ أُؾـبد اُزذس٣ج٤خ.
ٝهذ ساػ ٠اُجبؽش اُ٘وبؽ ا٥ر٤خ :
 اُزّ٘ ٚ٣ٞثؼذّ ٓشبسًخ أكشاد ػ٘٤خ اُذساعخ ك ٢أٗ ١شبؽ ثذٗ ٢آخش ؽ ٍٞكزشح اُذساعخ.
 رٞؽ٤ذ اإلؽٔبء ٝاُ٘شبؽ اُخزبٌُٓ ٢ال أُغٔٞػز.ٖ٤
 إٔ ٣زٔبصَ اُجشٗبٓغبٕ اُزذس٣جبٕ ك ٢صٖٓ اُزّـج٤ن ُٔذح عجؼخ أعبث٤غ ثٞاهغ  3عشػبد رذس٣ج٤خ
أعجٞػً٤ب.
 رٞؽ٤ذ ؽغْ اُٞؽذح اُزّذس٣ج٤خ ٌُال أُغٔٞػزًٝ ٖ٤بٕ اُلشم ث ٖ٤أُغٔٞػز ٞٛ ٖ٤كزشاد
اُشاؽخ ألكشاد أُغٔٞػخ اُضبٗ٤خ (اُزذس٣ت اُلزش.)١
يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ  2017 ،)1(31ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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رٞؽ٤ذ شذح اُؾَٔ اُز ٢رؤد ١ثٜب أُغٔٞػزبٕ اُجشٗبٓظ اُخبص ثٜب ،ثشذح ٓزٞعـخ.
( ٖٓ )%60-40أهظ ٠ػشثبد ُِوِت ٝرُي ؽغت ٓؼبدُخ أٝعزشإ ( - 220اُؼٔش =
أهظ ٠ػشثبد ُِوِت).
هبّ اُجبؽش ثض٣بدح اُؾَٔ اُزذس٣ج ًَ ٢أعجٞػ ٖ٤ثٔؼذٍ ٓغٔٞػخ ك ٢رٔش٘٣بد أُؾـبد
ٝده٤وز ٖ٤ك ٢رٔش٘٣بد اُزؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ.٢
هبّ اُجبؽش ثزظٔ ْ٤صالصخ ٗٔبرط ٓوزشؽُ ٚزٔش٘٣بد اُزذس٣ت اُذائش ١أُغزخذٓخ ك ٢اُغضء
اُشئ٤غ ٖٓ ٢اُٞؽذاد ثؾ٤ش ٣زْ اعزخذاّ اُ٘ٔٞرط األُِٞ ٍٝؽذح اُزذس٣ج٤خ اُخبطخ ثّٞ٤
األؽذٝ ،اُ٘ٔٞرط اُضبُِٗٞ ٢ؽذح اُزذس٣ج٤خ اُخبطخ ث ّٞ٤اُضالصبء ٝاُ٘ٔٞرط اُضبُش ُِٞؽذح
اُزذس٣ج٤خ اُخبطخ ث ّٞ٤اُخٔ٤ظٝ ،اُزلظ َ٤اُغبثن ٣غش ١ؽٞاٍ كزشح اُزذس٣ت (األعبث٤غ
اُغجؼخ ُِجشٗبٓظ اُزذس٣ج.)٢
اؽذ ٗٔبرط اُزٔبس ٖ٣اُز ٢عجن اُششػ ػٜ٘ب ك ٢اُ٘وـخ اُغبثوخ
ثو٤خ اُ٘ٔبرط كِٓ ٢ؾن سهْ ()2

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ 2017 ،)1(31

11

Published by Arab Journals Platform, 2017

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 31 [2017], Iss. 1, Art. 6

 158ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "أرش انخذسٚب انًغخًش ٔانفخش٘ ػهٗ "......

إصشاءاث انذساعت
هبّ اُجبؽش ثئعشاء اُذساعخ ُٝزٞػ٤ؼ ً٤ل٤خ ارٔبّ ٛز ٙاُذساع ٚرْ روغ ْ٤اُخـٞاد إُ ٠صالصخ
ٓشاؽَ رـج٤و٤خ ًٔب ٓ ٞٛج:ٖ٤
انًشحهت األٔنٗ :هبّ اُجبؽش ثأخز أُٞاكوخ ٖٓ إداسح أُذسعخ ٝرٞص٣غ أُغٔٞػبد ثؼذ ػَٔ
اُلؾٞطبد اُـج٤خ اُالصٓخ ألكشاد اُؼ٘٤خٞٔٗ ،رط اُلؾض اُـجٝ ،٢ثؼذ إرٔبّ اُلؾٞطبد اُالصٓخ
اعش ٟاُجبؽش االخزجبساد ٝاُو٤بعبد اُوجِ٤خ ثزبس٣خ .ّ2013/3/14
انًشحهت انزاَٛت :اشزِٔذ ٛز ٙأُشؽِخ ػِٓ ٠شؽِخ رـج٤ن اُجشٗبٓغ ٖ٤اُزذس٣ج ٖ٤ػِ ٠أكشاد
أُغٔٞػز ٖ٤ثـش٣وخ اُزذس٣ت أُغزٔش ٝاُلزش ،١ؽ٤ش رْ رـج٤ن اُجشٗبٓغُٔ ٖ٤ذح عجؼخ أعبث٤غ
ٝثٞاهغ (ٝ )3ؽذاد رذس٣ج٤خ أعجٞػ٤خ اعزٔشد ٖٓ  ّ2013/3/17إُ ّ2013/4/30 ٠اشزَٔ
اُجشٗبٓظ ػِٝ )20( ٠ؽذح رذس٣ج٤خ ٌَُ ٖٓ أُغٔٞػز ٖ٤اُزغش٣ج٤ز.ٖ٤
انًشحهت انزانزت :ثؼذ االٗزٜبء ٖٓ كزشح رـج٤ن اُجشٗبٓغ ٖ٤اُزذس٣ج( ٖ٤اُزذس٣ت أُغزٔش -
اُزذس٣ت اُلزش )١هبّ اُجبؽش ثزـج٤ن االخزجبساد ٗلغٜب اُز ٢هبّ ثزـج٤وٜب ك ٢اُو٤بط اُوجِٝ ٢رُي
ثزبس٣خ .ّ2013/5/2
انًؼانضاث اإلحصائٛت
هبّ اُجبؽش ثبعزخذاّ ثشٗبٓظ اُشصّ اإلؽظبئ٤خ ( ،)SPSSك ٢إ٣غبد ه:ْ٤
 .1اُٞعؾ اُؾغبث .2 .٢االٗؾشاف أُؼ٤بس .3 .١اخزجبس .t-test
ػشض انُّخائش ٔيُالشخٓا
ك ٢ػٞء أٛذاف اُ ّذساعخ ٝكشػ٤برٜب كوذ اعزخذّ اُجبؽش أُؼبُغبد اإلؽظبئ٤خ أُ٘بعجخ
ؽ٤ش رْ ػشع اُّ٘زبئظ ٘ٓٝبهشزٜب ٝرُي ٝكوب ُٔب :٢ِ٣
انفشظّٛت األٔنٗ٘ٛ" :بى كشٝم راد دالُخ إؽظبئ٤خ ) )0.05 ≤ αػ٘ذ أكشاد أُغٔٞػخ
اُزغش٣ج٤خ األ( ٠ُٝاُزذس٣ت أُغزٔش) ٓبث ٖ٤اُو٤بط اُوجِٝ ٢اُجؼذُٝ ١ظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١
ُٔزـ٤شاد اُذساعخ (اُزؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ ،٢أُشٗٝخ ،رؾَٔ اُوٞح ،اُوٞح أُٔ٤ضح ثبُغشػخ ،اُوٞح
اُوظٓ ،ٟٞؤشش ًزِخ اُغغْٗ ،جغ اُوِت ٝهذ اُشاؽخ ،اُغّؼخ اُؾ٣ٞ٤خ)".
ُِزّؾون ٖٓ طؾخ ٛز ٙاُلشػ٤خ ر ّْ اعزخشاط أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بسّ٣خ
ُِٔشبسً ٖ٤ك ٢أُغٔٞػخ اُزّغش٣ج٤خ األ( ٠ُٝاُزذس٣ت أُغزٔش) ك ٢االخزجبس ٖ٣اُوجِٝ ٢اُجؼذ،١
ُٝج٤بٕ اُلشٝم اإلؽظبئ٤خ ث ٖ٤أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ رْ اعزخذاّ اخزجبس "د" ُِج٤بٗبد أُزشاثـخ،
ٝاُغذ ٍٝأدٗبٞ٣ ٙػؼ رُي.
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صذٔل ( :)2أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ ٝاخزجبس "د" ث ٖ٤اُزـج٤و ٖ٤اُوجِ٢
ٝاُجؼذ ١ك ٢أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ األ ٠ُٝػِٓ ٠زـ٤شاد اُذساعخ.
انخطبٛك

اُزٌٖ٣ٞ
اُغغٔ٢
(ٓؤشش ًزِخ
اُجؼذ١
اُغغْ)BMI
اُزؾَٔ اُذٝس ١هجِ٢
اُز٘لغ( ٢اخزجبس
اُجؼذ١
ًٞثش)
هجِ٢
أُشٗٝخ (عْ)
اُجؼذ١
اُزؾَٔ اُؼؼِ ٢هجِ٢
(عِٞط ٖٓ
اُجؼذ١
اُشهٞد)
اُوٞح أُٔ٤ضح
هجِ٢
ثبُغشػخ
(اخزجبس اُٞصت اُجؼذ١
اُـ)َ٣ٞ
هجِ٢
اُوٞح اُوظٟٞ
(دا٤ٓٞٔ٘٣زش)
اُجؼذ١
اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ
هجِ٢
ُِشئزٖ٤
اُجؼذ١
(عج٤ش٤ٓٝزش)
اُ٘جغ اُوِت
هجِ٢
ٝهذ اُشاؽخ
(CITIZEN
اُجؼذ١
)C-608
هجِ٢

االَحشاف
انًؼٛاس٘

انؼذد

انًخٕعػ
انحغابٙ

11

23.94

5.233

11

23.72

5.248

11

3.05

.650

11

3.99

.933

11
11
11

29.55
37.64
27.73

8.251
8.164
5.515

11

37.64

7.877

11

1.73

.274

11

1.90

.342

11
11
11

85.45
92.73
3.62

15.404
14.206
.268

11

4.57

.276

11

75.82

5.437

11

74.18

10.925

لًٛت
"ث"

.899

-3.828

دسصاث
انحشٚت

انذالنت
اإلحصائٛت

10

.390

10

.003

-5.045

10

.001

-6.587

10

.000

-3.442

10

.006

-2.589

10

.027

-11.581

10

.000

.639

10

.537

٣زج ٖٓ ٖ٤اُغذٝ )2( ٍٝعٞد كشٝم داُخ إؽظبئ٤ب ) )0.05 ≤ αث ٖ٤اُزـج٤و ٖ٤اُوجِ٢
ٝاُجؼذ ١ك ٢اخزجبس اُزؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغٝ ،٢اخزجبس أُشٗٝخٝ ،اخزجبس رؾ َّٔ اُوٞحٝ ،اخزجبس
اُوّٞح أُٔ٤ضح ثبُغّشػخٝ ،اخزجبس اُوٞح اُوظٝ ،ٟٞاخزجبس اُغّؼخ اُؾ٣ٞ٤خٝ ،عبءد اُلشٝم ُظبُؼ
اُزـج٤ن اُجؼذ ،١ث٘ٔ٤ب ُْ رظٜش كشٝم داُخ إؽظبئً٤ب ك ٢ثبه ٢أُزـّ٤شاد.
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ 2017 ،)1(31
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٣زؼّؼ ٖٓ خالٍ ه( ْ٤د) ّ
إٔ ٘ٛبى كشٝم داُخ إؽظبئً٤ب ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذُِ ١ظلبد
اُجذٗ٤خ ا٥ر٤خ( :اُزّؾَٔ اُ ّذٝس ١اُز٘لغ(ٝ )٢أُشٗٝخ) (ٝرؾ َّٔ اُوٞح) (ٝاُوٞح أُٔ٤ضح ثبُغشػخ)
(ٝاُوّٞح اُوظ(ٝ )ٟٞاُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئزٔٓٝ )ٖ٤ب ٣ؼّ٘ ٢
إٔ اُجشٗبٓظ اُجذٗ ٢أُوزشػ ثـش٣وخ
اُزذس٣ت أُغزٔش هذ أصّش إ٣غبثً٤ب ك ٢رؾغٛ ٖ٤ز ٙاُظلبد اُجذٗ٤خ ،ؽ٤ش ٗالؽق رـٞسًا ِٓؾٞفًب ك٢
ػ٘ظش اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغٝ ٢اُغؼخ اُؾّ٣ٞ٤خ ُِشئز٣ٝ ،ٖ٤ؼض ١اُجبؽش اُغجت كٛ ٢زا اُزّـٞس
إُ ٠اُجشٗبٓظ اُزذس٣جٝ ٢اُزٔش٘٣بد اُخبطّخ ثزـ٣ٞش اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ ٢ك ٢اُغضء اُشئ٤غ٢
ٖٓ اُٞؽذاد اُزّذس٣ج٤خ ؽ٤ش أّٜٗب رٔش٘٣بد ث٘ظبّ اُـّبهخ األًٝغغ ٢٘٤رؼَٔ ػِ ٠سكغ ًلبءح
اُشئزٝ ٖ٤ص٣بدح اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خٝ ،رزلن ٛز ٙاُ٘ز٤غخ ٓغ دساعخ شًٞخ ٝاُؼِٝ )2005( ٢دساعخ
كبسعب ٝآخشٝ ،)2007( ٕٝاُز ١رجّ ٖ٤
إٔ ر٘ٔ٤خ ػ٘ظش اُزؾَٔ اُ ّذٝس ١اُز٘لغ ٢رزْ ٖٓ خالٍ
اُ٘شبؽ اُجذٗ ٢األًٝغغ.٢٘٤
ٝثبُ٘غجخ ُٔزـ٤ش أُشٗٝخ ٝرؾذ٣ذًا ٓشٗٝخ ٓلظَ اُؾٞع ٓٝـبؽّ٤خ اُؼؼالد اُخِل٤خ
ُِلخز ،ٖ٣كوذ أفٜشد اُ٘زبئظ ك ٢اُغذ ٍٝسهْ (ّ )3
إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢أُوزشػ أد ٟإُ ٠رـٞس
ر ٝدالُخ إؽظبئ٤خ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ٣ٝ ،١ؼض ٝاُجبؽش اُزّـٞس ك ٢ػ٘ظش أُشٗٝخ إُ٠
رٔش٘٣بد اإلؽبُخ ٝأُشٗٝخ أُوزشؽخ ك ٢اُغضء اُزٔ٤ٜذٝ ١اُخزبٓٝ ٢اُز ٢ػِٔذ ػِ ٠رؾغٖ٤
طلخ أُـبؽّ٤خ ُِؼؼالدٛٝ .زا ٓب أً ّذ ػِ ٖٓ ًَ ٚ٤ؽِؾخ ٝآخشّ )1997( ٕٝ
ثإٔ رٔش٘٣بد
اإلؽبُخ رؼَٔ ػِ ٠رؾغ ٖ٤طلخ أُـبؽ٤خ ُِؼؼالد ٛٝز ٙاُظلخ ٖٓ أًضش اُؼٞآَ أُؤصشح ػِ٠
أُذ ٟاُؾشًُِٔ ٢لبطَ.
أٓب ثبُّ٘غجخ ُٔزـّ٤ش رؾ َّٔ اُوٞح ُؼؼالد اُجـٖ ٝاُوٞح أُّٔ٤ضح ثبُغّشػخ ُؼؼالد اُشعِٖ٤
ٝأ٣ؼًب اُوٞح اُوظٝ ٟٞهٞح اُوجؼخ رؾذ٣ذًا كوذ أفٜشد اُ٘زبئظ ك ٢اُغذ ٍٝسهْ (ّ )3
إٔ اُجشٗبٓظ
اُزّذس٣ج ٢أُوزشػ أد ٟإُ ٠رـٞس ر ٝدالُخ إؽظبئ٤خ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ٣ٝ ،١ؼض ٝاُجبؽش
اُغّجت إُ ٠كبػِ٤خ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢أُزجغ خالٍ ( )7أعبث٤غ رذس٣ج٤خ ثٞاهغ صالصخ أ٣بّ ك ٢األعجٞع
ٝاُزّٔش٘٣بد أُوزشؽخ ك ٢اُغضء اُشئ٤غ ٖٓ ٢اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ ٖٓ ٓب أٝعذ رٌ٤ق ُِؼؼالد
اُؼبِٓخ أص٘بء أداء اُزٔش٘٣بد اُوٞح اُؼؼِ٤خٛ ،زا ٝرزلن ٛز ٙاُ٘زبئظ ٓغ دساعخ ًَ ٖٓ عٞاهذ
ٝخظبٗٝخ (.)1996
٣ؼض ٝاُجبؽش ػذّ ؽذٝس رـ٤شاد داُخ إؽظبئً٤ب كٓ ٢زـّ٤ش اُزٌ ٖ٣ٞاُغغُٔٔ ٢ذح اُجشٗبٓظ
اُزذس٣ج ٢اُز ٢ثِـذ ( )7أعبث٤غ رذس٣ج٤خ ٛٝز ٙأُ ّذح هذ رٌ ٕٞؿ٤ش ًبك٤خ ُؾذٝس رـ٤شاد ك٢
اُو٤بعبد اُغغٔ٤خ ٝأ٣ؼًب ُظؼٞثخ ػجؾ ٓزـّ٤ش اُزّـز٣خ ُذ ٟػ٘٤خ اُ ّذساعخٛٝ ،زا ٓب ٣ؤد ١إُ٠
صجبد اُٞصٕ ٝرؼ٣ٞغ اُغغْ ػٖ اُذٝ ٕٞٛاُـبهخ أُظشٝكخ ٛٝزا ٓب ٣زٞاكن ٓغ ٓب اٝعذ ٙاُٜضاع
(.)2009
أ ّٓب كٔ٤ب ٣زؼِّن ثٔزـّ٤ش ٗجغ اُوِت ٝهذ اُشاؽخ ك٤ؼض ٝاُجبؽش ػذّ ؽذٝس رـ٤٤شاد داُخ
إؽظبئً٤ب كٓ ٢زـ٤ش ٗجغ اُوِت ٝهذ اُشاؽخ إُٝ ٠عٞة اُو٤بط ثأعٜضح ده٤وخ اُو٤بط ٝثظشٝف
ٓش٣ؾخ رؼٖٔ إٔ  ٌٕٞ٣اُغغْ ك ٢ؽبُخ ساؽخ ربٓخ ،ؽ٤ش ر ّٔذ ٛز ٙاُ ّذساعخ ك ٢اُج٤ئخ أُذسع٤خ
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 ٖٓٝأُزؼبسف ػِّ ٚ٤
ثإٔ ٛز ٙاُج٤ئخ  ٢ٛث٤ئخ ؽشًخ ٝػَٔ ٘ٛ ٖٓٝب ٣أر ٢رأص٤ش ٛز ٙاُج٤ئخ ػِ٠
اُ٘جغ ٓٝؼذٍ اُ٘جغ ٝهذ اُشاؽخ.
انفشظٛت انزاَٛت٘ٛ" :بى كشٝم راد دالُخ إؽظبئ٤خ ( )0.05 ≤ αػ٘ذ أكشاد أُغٔٞػخ
اُزغش٣ج٤خ اُضبٗ٤خ (اُزذس٣ت اُلزشٓ )١بث ٖ٤اُو٤بط اُوجِٝ ٢اُجؼذُٝ ١ظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١
ُٔزـ٤شاد اُذساعخ (اُزؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغ ،٢أُشٗٝخ ،رؾَٔ اُوٞح ،اُوٞح أُٔ٤ضح ثبُغشػخ ،اُوٞح
اُوظٓ ،ٟٞؤشش ًزِخ اُغغْٗ ،جغ اُوِت ٝهذ اُشاؽخ ،اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ) ؟"
ُِزؾون ٖٓ طؾخ ٛز ٙاُلشػ٤خ ر ّْ اعزخشاط أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ
ُِٔشبسً ٖ٤ك ٢أُغٔٞػخ اُزّغش٣ج٤خ اُضبٗ( ٢اُزذس٣ت اُلزش )١ك ٢االخزجبس ٖ٣اُوجِٝ ٢اُجؼذ،١
ُٝج٤بٕ اُلشٝم اإلؽظبئ٤خ ث ٖ٤أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ر ّْ اعزخذاّ اخزجبس "د" ُِج٤بٗبد أُزشاثـخ،
ٝاُغذ ٍٝاُزبُٞ٣ ٢ػّؼ رُي.
صذٔل ( :)3أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ ٝاخزجبس "د" ث ٖ٤اُزـج٤و ٖ٤اُوجِ٢
ٝاُجؼذ ١ك ٢أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ اُضبٗ٤خ ػِٓ ٠زـ٤شاد اُذساعخ.
االخخباس

انخطبٛك

اُزٌٖ٣ٞ
اُغغٔ٢
(ٓؤشش ًزِخ
اُجؼذ١
اُغغْ)BMI
اُزؾَٔ اُذٝس ١هجِ٢
اُز٘لغ٢
(اخزجبس ًٞثش) اُجؼذ١
هجِ٢
أُشٗٝخ (عْ)
اُجؼذ١
اُزؾَٔ
هجِ٢
اُؼؼِ٢
(عِٞط ٖٓ
اُجؼذ١
اُشهٞد)
اُوٞح أُٔ٤ضح
هجِ٢
ثبُغشػخ
(اخزجبس اُٞصت اُجؼذ١
اُـ)َ٣ٞ
اُوٞح اُوظ ٟٞهجِ٢
(دا٤ٓٞٔ٘٣زش)
اُجؼذ١
هجِ٢

االَحشاف
انًؼٛاس٘

انؼذد

انًخٕعػ
انحغابٙ

11

25.40

4.796

11

25.33

4.594

11

2.77

.604

11

3.66

.971

11
11
11

29.27
33.36
25.73

7.630
8.041
3.467

11

35.18

3.763

11

1.66

.175

11

1.77

.239

11
11

82.73
94.09

7.198
9.954

لًٛت
"ث"

.376

-4.421

دسصاث
انحشٚت

انذالنت
اإلحصائٛت

10

.715

10

.001

-2.490

10

.032

-8.480

10

.000

-2.261

-6.829

10

10

.047

.000
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 ...ربثغ عذ ٍٝسهْ ()3

االخخباس

اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ
ُِشئزٖ٤
(عج٤ش٤ٓٝزش)
اُ٘جغ اُوِت
ٝهذ اُشاؽخ
(CITIZEN
)C-608

االَحشاف
انًؼٛاس٘

انخطبٛك

انؼذد

انًخٕعػ
انحغابٙ

هجِ٢

11

3.55

.250

اُجؼذ١

11

4.41

.305

هجِ٢

11

73.36

6.562

اُجؼذ١

11

71.64

8.477

لًٛت
"ث"

-10.048
.875

دسصاث
انحشٚت

انذالنت
اإلحصائٛت

10

.000

10

.402

٣زج ٖٓ ّٖ٤اُغذٝ )3( ٍٝعٞد كشٝم داُخ إؽظبئً٤ب ( )0.05 ≤ αرؼض ٟث ٖ٤اُزّـج٤و ٖ٤اُوجِ٢
ٝاُجؼذ ١ك ٢اخزجبس اُزّؾَٔ اُ ّذٝس ١اُز٘لغٝ ،٢اخزجبس أُشٗٝخٝ ،رؾَٔ اُوٞحٝ ،اُوٞح أُٔ٤ضح
ثبُغشػخٝ ،اُوٞح اُوظ ،ٟٞاُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ٝعبءد اُلشٝم ُظبُؼ اُزّـج٤ن اُجؼذ ،١ثٔ٘٤ب ُْ رظٜش
كشٝم داُخ إؽظبئً٤ب ك ٢ثبه ٢أُزـ٤شاد٣ .زؼّؼ ٖٓ خالٍ ه( ْ٤د) إ ٘ٛبى كشٝم داُخ إؽظبئً٤ب
ُظبُؼ اُو٤بط اُجؼذُِ ١ظلبد اُجذٗ٤خ ا٥ر٤خ( :اُزؾَٔ اُ ّذٝس ١اُزّ٘لغ(ٝ )٢أُشٗٝخ) (ٝرؾ َّٔ
اُوٞح) (ٝاُوّٞح أُّٔ٤ضح ثبُغّشػخ) (ٝاُوّٞح اُوظ(ٝ )ٟٞاُغّؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئزٔٓ )ٖ٤ب ٣ؼّ٘ ٢
إٔ
اُجشٗبٓظ اُجذٗ ٢أُوزشػ ثـش٣وخ اُزذس٣ت اُلزش ١هذ أصّش إ٣غبثً٤ب ك ٢رؾغٛ ٖ٤ز ٙاُظلبد اُجذٗ٤خ،
ؽ٤ش ٗالؽق رـًّ ٞسا ِٓؾٞفًب ك ٢ػ٘ظش اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغٝ ٢اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئز٣ٝ ،ٖ٤ؼض١
اُجبؽش اُغجت كٛ ٢زا اُزـٞس إُ ٠اُجشٗبٓظ اُزذس٣جٝ ٢اُزّٔش٘٣بد اُخبطّخ ثزـ٣ٞش اُزؾَّٔ
اُ ّذٝس ١اُز٘لغ ٢ك ٢اُغضء اُشئ٤غ ٖٓ ٢اُٞؽذاد اُزّذس٣ج٤خ ؽ٤ش أّٜٗب رٔش٘٣بد ث٘ظبّ اُـّبهخ
األًٝغغ ٢٘٤رؼَٔ ػِ ٠سكغ ًلبءح اُشئزٝ ٖ٤ص٣بدح اُغؼخ اُؾّ٣ٞ٤خ ٝرزلن ٛز ٙاُّ٘ز٤غخ ٓغ دساعخ
شًٞخ ٝاُؼِٝ )2005( ٢دساعخ كبسعب ٝآخشٝ ،)2007( ٕٝاُز ١رجّ ٖ٤
إٔ ر٘ٔ٤خ ػ٘ظش اُزّؾَٔ
اُ ّذٝس ١اُزّ٘لغ ٢رز ّْ ٖٓ خالٍ اُّ٘شبؽ اُجذٗ ٢األًٝغغ.٢٘٤
ٝثبُ٘غجخ ُٔزـّ٤ش أُشٗٝخ ٝرؾذ٣ذًا ٓشٗٝخ ٓلظَ اُؾٞع ٓٝـبؽ٤خ اُؼؼالد اُخِل٤خ
ُِلخز ،ٖ٣كوذ أفٜشد اُّ٘زبئظ ك ٢اُغذ ٍٝسهْ (ّ )4
إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج ٢أُوزشػ أد ٟإُ ٠رـٞس
ر ٝدالُخ إؽظبئ٤خ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ٣ٝ ،١ؼض ٝاُجبؽش اُزّـٞس ك ٢ػ٘ظش أُشٗٝخ إُ٠
رٔش٘٣بد اإلؽبُخ ك ٢اُغضء اُزٔ٤ٜذٝ ١اُخزبٓٝ ٢اُز ٢رؼَٔ ػِ ٠رؾغ ٖ٤طلخ أُـبؽّ٤خ ك٢
اُؼؼالد ٝاُز ٢رؤصّش ثشٌَ كبػَ ػِ ٠ػ٘ظش أُشٗٝخ ٛزا ٓب أًذ ػِ ٖٓ ًَ ٚ٤ؽغبّ اُ ّذٖ٣
ٝآخشّ )1997( ٕٝ
ثإٔ رٔش٘٣بد اإلؽبُخ رؼَٔ ػِ ٠رؾغ ٖ٤طلخ أُـبؽّ٤خ ُِؼؼالد ٛٝزٙ
اُظّلخ ٖٓ أًضش اُؼٞآَ أُؤصشح ػِ ٠أُذ ٟاُؾشًُِٔ ٢لبطَ.
أ ّٓب ثبُ٘غجخ ُٔزـ٤ش رؾَٔ اُوٞح ُؼؼالد اُجـٖ ٝاُو ٟٞأُّٔ٤ضح ثبُغشػخ ُؼؼالد اُشعِٖ٤
ٝأ٣ؼًب اُوٞح اُوظٝ ٟٞهّٞح اُوجؼخ رؾذ٣ذًا كوذ أفٜشد اُ٘زبئظ ك ٢اُغذ ٍٝسهْ ( )4إٔ ٘ٛبى رـ٤ش
ر ٝدالُخ إؽظبئ٤خ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ٣ٝ ،١ؼض ٝاُجبؽش اُغّجت إُ ٠كبػِ٤خ اُجشٗبٓظ اُزّذس٣ج٢
أُزجغ خالٍ ( )7أعبث٤غ رذس٣ج٤خ ثٞاهغ صالصخ أّ٣بّ ك ٢األعجٞع ٝاُزٔش٘٣بد أُوزشؽخ ك ٢اُغضء
يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ  2017 ،)1(31ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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اُشئ٤غ ٖٓ ٢اُٞؽذاد اُزّذس٣ج٤خ ٖٓ ٓب أٝعذ رٌ٤ق ُِؼؼالد اُؼبِٓخ اص٘بء أداء اُزٔش٘٣بد اُوٞح
اُؼؼِّ٤خٛ ،زا ٝرزلن ٛز ٙاُ٘زبئظ ٓغ دساعخ ًَ ٖٓ عٞاهذ ٝخظبٗٝخ (.)1996
٣ٝؼض ٝاُجبؽش ػذّ ؽذٝس رـّ٤شاد داُخ إؽظبئًّ٤ب كٓ ٢زـّ٤ش اُزٌ ٖ٣ٞاُغغُٔٔ ٢ذح اُجشٗبٓظ
اُزذس٣ج ٢اُز ٢ثِـذ ( )7أعبث٤غ رذس٣ج٤خ ٛٝز ٙأُ ّذح هذ رٌ ٕٞؿ٤ش ًبك٤خ ُؾذٝس رـ٤شاد ك٢
اُو٤بعبد اُغغّٔ٤خ ٝأ٣ؼًب ُظؼٞثخ ػجؾ ٓزـّ٤ش اُزـز٣خ ُذ ٟػّ٘٤خ اُ ّذساعخ ٛٝزا ٓب ٣ؤ ّد ١إُ٠
صجبد اُٞصٕ ٝرؼ٣ٞغ اُغغْ ػٖ اُذٝ ٕٞٛاُـبهخ أُظشٝكخ ٛٝزا ٓب ٣زٞاكن ٓغ ٓب ٣ج ّٚ٘٤اُٜضاع
(.)2009
أ ّٓب ٓب ٣زؼِن ثٔزـّ٤ش ٗجغ اُوِت ٝهذ اُشاؽخ ك٤ؼض ٝاُجبؽش ػذّ ؽذٝم رـّ٤٤شاد داُخ
إؽظبئً٤ب كٓ ٢زـ٤ش ٗجغ اُوِت ٝهذ اُشاؽخ إُٝ ٠عٞة اُو٤بط ثأعٜضح ده٤وخ اُو٤بط ٝثظشٝف
ٓش٣ؾخ رؼٖٔ إٔ  ٌٕٞ٣اُغغْ ك ٢ؽبُخ ساؽخ ربٓخ ،ؽ٤ش رٔذ ٛز ٙاُذساعخ ك ٢اُج٤ئخ أُذسعخ
 ٖٓٝأُزؼبسف ػِ ٚ٤ثإٔ ّٛز ٙاُج٤ئخ  ٢ٛث٤ئخ ؽشًخ ٝػَٔ ٘ٛ ٖٓٝب ٣أر ٢رأص٤ش ٛز ٙاُج٤ئخ ػِ٠
اُّ٘جغ ٓٝؼذٍ اُّ٘جغ ٝهذ اُشاؽخ.
انفشظٛت انزّانزت :ال ٞ٣عذ كشٝم راد دالُخ إؽظبئ٤خ (ٓ )0.05 ≤ αبث ٖ٤أُغٔٞػزٖ٤
(األٝ ٠ُٝاُضبٗ٤خ) ك ٢اُو٤بط اُجؼذُٔ ١زـّ٤شاد اُذساعخ.
ُِزؾون ٖٓ طؾخ ٛز ٙاُلشػّ٤خ رْ ّاعزخشاط أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ
ُؼ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُ ّ
ظؾخ ٝأُزـّ٤شاد اُلغُٞٞ٤عّ٤خ ؽغت ٓزـّ٤ش أُغٔٞػخُ .ج٤بٕ
اُلشٝم اإلؽظبئ٤خ ث ٖ٤أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ر ّْ اعزخذاّ اخزجبس "د"ٝ ،اُغذ ٍٝاُزبُٞ٣ ٢ػؼ
رُي.
صذٔل ( :)4أُزٞعـبد اُؾغبث٤خ ٝاالٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ ٝاخزجبس "د" ألصش أُغٔٞػخ ػِ٠
ػ٘بطش اُِ٤بهخ اُجذٗ٤خ أُشرجـخ ثبُظؾخ ٝأُزـ٤شاد اُلغُٞٞ٤ع٤خ.
االخخباس

اُزٌٖ٣ٞ
اُغغٔ٢
(ٓؤشش ًزِخ
اُغغْ)BMI
اُزؾَٔ
اُذٝس١
اُز٘لغ٢
(اخزجبس
ًٞثش)

االَحشاف
انًؼٛاس٘

انًضًٕػت

انؼذد

انًخٕعػ
انحغابٙ

اُزغش٣ج٤خ 1

11

23.72

5.248

اُزغش٣ج٤خ 2

11

25.33

4.594

اُزغش٣ج٤خ 1

11

3.99

.933

اُزغش٣ج٤خ 2

11

3.66

.971

لًٛت
"ث"

-.765

.795

دسصاث
انحشٚت

انذالنت
اإلحصائٛت

20

.453

20

.436

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ 2017 ،)1(31

17

Published by Arab Journals Platform, 2017

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 31 [2017], Iss. 1, Art. 6

 164ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "أرش انخذسٚب انًغخًش ٔانفخش٘ ػهٗ "......

االخخباس

أُشٗٝخ (عْ)
اُزؾَٔ
اُؼؼِ٢
(عِٞط ٖٓ
اُشهٞد)
اُوٞح أُٔ٤ضح
ثبُغشػخ
(اخزجبس
اُٞصت
اُـ)َ٣ٞ
اُوٞح اُوظٟٞ
(دا٤ٓٞٔ٘٣زش)
اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ
ُِشئزٖ٤
(عج٤ش٤ٓٝزش)
اُ٘جغ اُوِت
ٝهذ اُشاؽخ
(CITIZEN
)C-608

االَحشاف
انًؼٛاس٘

انًضًٕػت

انؼذد

انًخٕعػ
انحغابٙ

اُزغش٣ج٤خ 1
اُزغش٣ج٤خ 2
اُزغش٣ج٤خ 1

11
11
11

37.64
33.36
37.64

8.164
8.041
7.877

اُزغش٣ج٤خ 2

11

35.18

3.763

اُزغش٣ج٤خ 1

11

1.90

.342

اُزغش٣ج٤خ 2

11

1.77

.239

اُزغش٣ج٤خ 1
اُزغش٣ج٤خ 2
اُزغش٣ج٤خ 1

11
11
11

92.73
94.09
4.57

14.206
9.954
.276

اُزغش٣ج٤خ 2

11

4.41

.305

اُزغش٣ج٤خ 1

11

74.18

10.925

اُزغش٣ج٤خ 2

11

71.64

8.477

لًٛت
"ث"

 ...ربثغ عذ ٍٝسهْ ()4
انذالنت
دسصاث
انحشٚت اإلحصائٛت

1.237

20

.231

.932

20

.362

1.001

20

.329

-.261

20

.797

1.283

20

.214

.611

20

.548

٣زج ٖٓ ٖ٤اُغذ )4( ٍٝػذّ ٝعٞد كشٝم راد دالُخ إؽظبئ٤خ ( )0.05 = αرؼض ٟألصش
أُغٔٞػخ ك ٢عٔ٤غ أُزـ٤شاد٣ٝ ،ؼض ٝاُجبؽش ٛز ٙاُ٘ز٤غخ ُظشٝف رـج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢
أُوزشػ ٝاُز ١اشزَٔ ػِ ٠اُزٔش٘٣بد اُٜٞائ٤خ ٗلغٜبٝ ،رٔش٘٣بد ر٘ٔ٤خ اُوٞح اُؼؼِ٤خ ثأٗٞاػٜب
ٝرٔش٘٣بد اإلؽبُخ ٌُٖٝ ،االخزالف ًبٕ ثزـج٤ن األعِٞة اُزّذس٣جٝٝ ٢عٞد اُشّاؽخ ك ٢اُزذس٣ت
اُلزشٝ ١ػذّ ٝعٞدٛب ك ٢اُزّذس٣ت أُغزٔش ،ؽ٤ش ّ
إٔ ًال اُـش٣وز ٖ٤رغزخذٓبٕ ك ٢رـ٣ٞش
اُظلبد اُجذٗ٤خ ه٤ذ اُ ّذساعخٝ ،رزلن ٛز ٙاُّ٘ز٤غخ ٓغ ٗزبئظ دساعخ ًَ ٖٓ شًٞخ ٝاُؼِ)2005( ٢
ٝػجذاُؾن ( )2004ؽ٤ش أفٜشد ٗزبئظ دساعز ْٜػذّ ٝعٞد كشٝم راد دالُخ إؽظبئ٤خ ثٖ٤
ؽش٣وز ٢اُزذس٣ت أُغزٔش ٝاُلزش.١
االعخُخاصاث
٣ .1ؼَٔ اُزّذس٣ت أُغزٔش ػِ ٠رؾغ ٖ٤اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغٝ ٢اُوٞح اُؼؼِ٤خ ثأٗٞاػٜب
ٝأُشٗٝخ ٝاُغّؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئز.ٖ٤
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بٜاػٞٗخ ثأ٤ِّح اُؼؼٞاُوٝ ٢ اُز٘لغ١سٖٝ اُزؾَٔ اُذ٤ رؾغ٠ِ ػ١ت اُلزش٣ؼَٔ اُزّذس٣ .2
.ٖ٤خ ُِشئز٣ٞ٤اُغّؼخ اُؾٝ ٗخٝأُشٝ
ّ اػؾخ ألٝ خ٤ِعذ أكؼٞ ال ر.3
خ أُشرجـخ ثبُظؾخ٤ٗش اُظلبد اُجذ٣ٞ رـ٠ِٖ ػ٤ثِٞ ٖٓ األع١
.ش اُظّلبد عبُلخ اُزًش٣ٞ رـ٢ٔب كْٛ ًالٜغ٣ إّٗٔبٝ ٖ٤خ ُِشئز٣ٞ٤اُغّؼخ اُؾٝ
اثٛانخّٕص
٢ اُزّ٘لغ١سٝخ اُزؾَٔ اُ ّذ٤ٔ٘ ُز١ت اُلزش٣اُزّذسٝ ت أُغزٔش٣ اُزّذس٢وز٣اعزخذاّ ًالً ٖٓ ؽش
.ٖ٤خ ُِشئز٣ٞ٤اُغّؼخ اُؾٝ ٗخٝأُشٝ بٜاػٞٗخ ثأ٤ِّح اُؼؼٞاُوٝ



 أؿِت٢خ أُشرجـخ ثبُظّؾخ ك٤ٗبهخ اُجذ٤ُِّ اٜٞٗشش ٓلٝ ن ؽٔالد ػبٓخ٤ رـج٠ِاُؾشص ػ
.ًب٤طؾٝ ًب٤ًٗب ثذ٤اػٝ ًال٤٘شئ ع٤ُ ّخ أُخزِلخ٣ُِلئبد اُؼٔشٝ أُذاسط



ّ ٗظب٢أُزؼخ كٝ ٚ أعبع٠ُِخ اُؼَٔ ػٜٞخ ُغ٤بػ٣ّ اُؾظخ اُش٢ ك٢ج٣ْ اُجشٗبٓظ اُزّذس٤ٔرؼ
.ٖ٤ب ُِٔٔبسعٛاكشٞرٝ ادٝع األدٞ٘ؼًب ر٣أٝ أُؾـبدٝ ١ت اُذائش٣اُزذس



 ُٔبدح٢ّ ِٔبط اُؼُٜ٘ٔب ثبٜٓوبسٗزٝ ش اُجشآظ أُوزشؽخ٤خ ُذساعخ رأص٤ِإعشاء دساعبد ٓغزوج
.ذ٣ٌُُٞخ اٝ د٢خ ك٤ٗخ اُجذ٤اُزّشث
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يهحك ()1
اخخباساث ٔلٛاعاث انذساعت
أ ّٔال :االخخباساث انبذَٛت ٔانمٛاعاث االَزشبٕيخشٚت
.1

االخخباس األٔل :كٕبش نهمٛاط انخحًم انذٔس٘ انخُفغCooper test ٙ

٘٣غت إُ ٠اُـج٤ت األٓش٤٘٤ً ٢ٌ٣ش ًٞثش اُز ١ؽٞس ٛزا االخزجبس ػِٓ ٠غٔٞػخ ًج٤شح ٖٓ اُغ٘ٞد األٓش،ٖ٤٤ٌ٣
 ٞٛٝاخزجبس ُزوذ٣ش االعزٜالى األهظُ ٠ألًغغ ٖ٤ػٖ ؽش٣ن ؽغبة أُغبكخ اُز٣ ٢غزـ٤غ اُلشد هـؼٜب عشً٣ب أٓ ٝشً٤ب
خالٍ  ٢١ده٤وخ .أٓ٤ش (.)ّ1997


اُـشع ٖٓ االخزجبس ه٤بط اُزّؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغٝ ٢اُوذسح اُٞف٤ل٤خ اُوظ.ٟٞ



األدٝاد أُـِٞث :ٚعبػخ ا٣وبف ،عبؽخ أٌٓ ٝبٕ ٓوبط ٓٝؾذد األؽٞاٍ ثبألٓزبس.



ٝطق االخزجبس :
أ.

٣وق اُـّالة خِق خؾ اُجذا٣خ ثٞػؼّ٤خ اعزؼذاد ٝثبٗزظبس طبكشح اُجذا٣خ.

ة٣ .ؼـ ٠اإل٣ؼبص ُالٗـالم ثبُظّٞد ٝؽشًخ اُ٤ذٝ ،ػ٘ذٛب ٣زْ اؽزغبة ثذا٣خ اُٞهذ اُز ١ع٤غزٔش ُٔذح 12
ده٤وخ ٝػ٘ذٛب ٣ؼـ ٠إ٣ؼبص "هق" أ ٝطبكشح رل٤ذ أُؼ٘ٗ ٠لغ. ٚ
ط .ػ٘ذ عٔبع اُظبكشح ا ٝاال٣ؼبص اُٜ٘بئ٣ ٢وق اُـّالة كٌٓ ٢بٗ٣ ْٜزْ ؽغبة أُغبكخ ٌَُ ٓزغبثن كْٜ٤
ػٖٔ اُ ّضٖٓ أُؾذد.


اُ ّذسعخ :رؾزغت أُغبكخ أُوـٞػخ ٖٓ هجَ أُزغبثن ٖٓ إ٣ؼبص "األٗـالم" إُ ٠طبكشح ٝإ٣ؼبص "هق" ك٢
اُ ّضٖٓ أُؾذد ( 12ده٤وخ) .



أُشعغ :اُٜضاع ()ّ1995

.2

االخخباس انزاَ :ٙانضهٕط يٍ انشلٕد :Sit-up



اُـشع ٖٓ االخزجبس :ه٤بط اُزؾَٔ اُؼؼُِ ٢ؼؼالد اُجـٖ.



االدٝاد أُـِٞثخٓ :شرجخ  ،عبػخ ا٣وبف.



ٝطق األخزجبس:
أ.

٣شهذ اُـبُت ػِ ٠فٜشٓ ٙغ ص٘ ٢اُشًجزٝ ٌٕٞ٣ٝ ٖ٤ػغ اُزساػٓ ٖ٤زوبؽؼز ٖ٤ػِ ٠اُظذس ٓغ إثوبء
اُ٤ذ ٖ٣ػِ ٠اٌُزل ٖ٤أُزوبثِ.ٖ٤

ة .رغ٘ذ اُوذٓ ٖ٤ثٔغبػذح صُِٓٔ َ٤ؾبكظخ ػِ ٠ثوبئٜب ٓالٓغخ ُألسع ثبعزٔشاس.



ط.

٣شكغ أُزغبثن عزػُٞ ٚػغ اُغِٞط  َ٤ٔ٣ٝآبٓب ُِٔظ اُشًجز ٖ٤ثبٌُٞػ ٖ٤صْ ٣ؼٞد ُِٞػغ االثزذائ.٢

د.

ٌ٣شس ٛزا اُزٔش ٖ٣اًضش ػذد ٌٖٓٔ ٖٓ أُشاد خالٍ ( 60صبٗ٤خ).

هٞاػذ ػبٓخ ألداء االخزجبس:
أ.

٣غٔؼ ثٔؾبُٝخ ٝاؽذح هجَ اداء االخزجبس.

يضهت صايؼت انُضاط نألبحاد (انؼهٕو اإلَغاَٛت) انًضهذ  2017 ،)1(31ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ة٣ .غت إ رٌ ٕٞاُ٤ذإ ٓزوبؽؼزبٕ ػِ ٠اُظذس ؽٞاٍ ٓذح االخزجبس.
ط٣ .غت أُؾبكظخ ػِ ٠ص٘ ٢اُشًجز.ٖ٤


اُذسعخ :رؾغت ػذد أُشاد اُظؾ٤ؾخ اُز ٢هبّ ثٜب أُزغبثن خالٍ كزشح االخزجبس.



أُشعغ :ثبٝ ٢ٛآخش.)ّ2013( ٕٝ

.3

االخخباس انزانذ :رُ ٙانضزع يٍ انضهٕط انطٕٚم ( Sit and Reachصُذٔق انًشَٔت):



اُـشع ٖٓ االخزجبس :ه٤بط ٓشٗٝخ اُغزع ،اُؼبٓٞد اُلوش ١ػِ ٠أُؾٞس االكو.٢



االدٝاد أُـِٞثخ :عٜبص االخزجبس ٣ٝزأُق ٖٓ طذٝم شٌَ سهْ (ٓ ،)1ضجذ ػِٓ ٚ٤غـشح ه٤بط ألهشة
ع٘زٔ٤زش.



ٝطق االخزجبس:
أ.

٣خِغ اُـبُت ؽزائ٣ٝ ٚغِظ أٓبّ عٜبص االخزجبس.

شكل رقم ()1

ة ٌٕٞ٣ .طذٝم اُو٤بط صبثذ كٔ٤ذ اُـبُت سًجزُ ٚ٤زِزظن ثبؽٖ هذٓ ٚ٤ثبُظ٘ذٝم ٓغ ٓشاػبد ػذّ ص٘٢
اُشًجز.ٖ٤
ط٣ .زْ ٓذ اُزساػُ ٖ٤إلٓبّ ػِٓ ٠غـشح اُو٤بط ٓغ إثوبء اُ٤ذٞٓ ٖ٣ػٞػز ٖ٤اؽذٔٛب ػِ ٠هٔخ ا٥خش.ٟ


هٞاػذ ػبٓخ ألداء االخزجبس:
أ.

االثوبء ػِ ٠ساؽخ اُ٤ذُ ٖ٣ألعلَ.

ة٣ .زْ رٌشاس اُزٔشُ ٖ٣ضالس ٓشاد ٓززبُ٤خ ُ٤أخز اُـبُت ٝػغ اُٞط ٍٞاألهظ ٠ك ٢اُزٌشاس اُضبُش.
ط٣ .غت ػِ ٠أُزغبثن اُضجبد ُضالس ػذاد ػ٘ذ اُٞطُٞ ٍٞػغ اُٞط ٍٞاألهظ٤ُ ٠زغُِ٘ ٠وبئْ ػِ٠
االخزجبس رغغ َ٤اُ٘ز٤غخ.


اُ ّذسعخ :رغغ َ٤اثؼذ ٗوـخ اعزـبع اُـّبُت اُٞط ٍٞإُٜ٤ب ،ك ٢اُزٌشاس اُضّبُش ٝاُز ٢روبط ألهشة ع٘زٔ٤زش.



أُشعغ :ثبٝ ٢ٛآخش.)ّ2013( ٕٝ

.4

االخخباس انشابغ :انٕرب انطٕٚم نألياو يٍ ارباث :Standing Long Jump Test



اُـشع ٖٓ االخزجبس :ه٤بط اُوذسح اُؼؼِ٤خ (اُوٞح أُٔ٤ضح ثبُغشػخ).



االدٝاد أُـِٞثخ :شش٣ؾ ٓزشٓ ، ١غبؽخ اسػ٤خ ال رغبػذ ػِ ٠االٗضالم.



ٝطق االخزجبس:
أ.

٣وق أُزغبثن خِق ثذا٣خ اُشش٣ؾ أُزش٤ُ ١ؾب ٍٝص٘ ٢اُشًجزٝ ٖ٤اُٞصت ُألٓبّ ثٌِزب اُوذٓٝ ٖ٤اُٜجٞؽ
ثٜٔب ٓغ اُضجبد.

ة٣ .زْ رٌشاس أُؾبُٝخ ُضالصخ ٓؾبٝالد.
ط٣ .زْ رغغ َ٤أُغبكخ ٖٓ ثذا٣خ اُشش٣ؾ أُزشٝ ١إُٗ ٠وـخ صجبد اُؼوج ٖ٤ا ٝأ٘ٓ ٍٝـوخ ِٔ٣غٜب أُخزجش ثب١
عضء ٖٓ عغٔخ.
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اُذسعخ :رغغَ أثؼذ ٗوـخ اعزـبع أُزغبثن اُٞط ٍٞإُٜ٤ب ،ك ٢اُزٌشاساد اُضالس ٝاُز ٢روبط ألهشة ع٘زٔزش
ٝاؽذ.



أُشعغ :ثبٝ ٢ٛآخش.)ّ2013( ٕٝ

.5

االخخباس انخايظ :لٕة انمبعت :Dynamometer hand grip
ه٤بط هّٞح ػؼالد اُوجؼخ



اُـشع ٖٓ االخزجبس :ه٤بط اُوٞح اُؼؼِ٤خ اُوظُ ٟٞؼؼالد اُوجؼخ.



األدٝاد أُـِٞثخ :عٜبص ه٤بط اُوٞح اُوظُِ ٟٞوجؼخ (عٜبص اُذ٤ٓٞٔ٘٣زش) .شٌَ سهْ ()2



ٝطق االخزجبس:
أ.

٣ؾَٔ أُخزجش اُغٜبص ث٤ذ ٙاُ ٠٘ٔ٤ثؼذ إٔ ٣و ّٞثؼجـ٤ُ ٚز٘بعت ٓغ ؽغْ هجؼز ٚإُ ٠عبٗت اُغغْ.

ة٣ .ؼـؾ أُخزجش ػِ ٠اُغٜبص ثأهظ ٠هٞح ٌٓٔ٘خ ُذُٔ ٚ٣شح ٝاؽذح د ٕٝعشػخ ٝاُجوبء ٓؾبكظب ػِٝ ٠ػؼٚ
االثزذائٝ ٢د ٕٝص٘ ٢اُغزع أ ٝص٘ ٢اُزساع.
ط .رغغ َ٤اُوشاءح اُظبٛشح ُٔؤشش اُغٜبص ر ٝاُِ ٕٞاألؽٔش اُز٣ ١ذٍ ػِ ٠أهظٓ ٠ذٝ ٟطَ إُ ٚ٤أُؤشش
األعبع ٢ك ٢أُؾبُٝخ اُغبثوخ.


اُذسعخ٣ :زْ ػَٔ صالس ٓؾبٝالد ٌَُ ٓخزجش ٣ٝؾغت أُزٞعؾ اُؾغبثُِ ٢وشاءاد اُضالس.



أُشعغ :ثبٝ ٢ٛآخش.)ّ2013( ٕٝ

شكل رقم ()2
 Body MASS Indexيؤشش كخهت انضغى ):(BMI


اُـشع ٖٓ اُو٤بط :اُز٘جؤ ث٘غجخ اُذ ٕٞٛك ٢اُغغْ ثؼذ رـج٤ن أُؼبدُخ اُزبُ٤خ:
ٓؤشش ًزِخ اُغغْ = اُٞصٕ ٓ /شثغ اُـٍٞ
ٝؽذح اُو٤بط (ًـْ )2ّ /



أُشعغِٓ :ؾْ ()ّ1995
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راَٛا :انمٛاعاث انفغٕٛنٕصٛت:
.7

لٛاط انُبط ٔلج انشاحت:



اُـشع ٖٓ اُو٤بطٓ :ؼشكخ ٗجغ هِت اُلشد اص٘بء اُشاؽخ.



االدٝاد أُـِٞثخ :عٜبص سهُٔ ٢و٤بط اُ٘جغ اص٘بء اُشاؽخ ،أعْ اُغٜبص اُزغبسCITIZEN CH- ٞٛ ١
"( "608شٌَ سهْ)3

شكم سلى ()3



ٝطق اُو٤بط:

أ.

اخز٤بس اُزّٞه٤ذ أُ٘بعت ُ ٌٕٞ٤اُـبُت كٝ ٢ػؼ٤خ ٓش٣ؾخ ثؼ٤ذًا ػٖ أُغٜٞد اُؼؼِ ٢اُشبم.

ة .عِٞط اُـّبُت ػًِ ٠شع ٢ثؾ٤ش ٣ضجذ اُغٜبص ػِ ٠أٌُبٕ أُخظض ك ٢اُغبػذ اال٣غش ٝثبُوشة ٖٓ
أُؼظْ ٣ٝـِت ٓ٘ ٚص٘ ٢أُشكن ُٞ٤اع ٚاُغٜبص أُ٘ـوخ اُظذس٣خ اُ٤غش( ٟثبرّغب ٙاُوِت) ٘٣ٝزظش أُذح أُؾذدح
ٌُِشق ٝفٜٞس اُ٘ز٤غخ.


اُذسعخ :رغغَ اُوشاءح اُظبٛشح ك ٢شبشخ اُغٜبص ٝاُز ٢روذس ػذد ػشثبد اُوِت ك ٢اُذه٤وخ اُٞاؽذح.

.8

لٛاط انغؼت انحٕٚٛت (صٓاص انغبٛشٔيخش) :Spirometer



اُـشع ٖٓ اُو٤بط :ه٤بط اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئز.ٖ٤



االدٝاد أُـِٞثخ :عٜبص اُغ٤جشٓٝزش اُٜٞائ( ٢شٌَ سهْ ٓ ،)4شجي ثالعز ٢ٌ٤إلؿالم االٗق.



ٝطق اُو٤بط:
أ.

٣وق أُخزجش ٓغ ٓغي األٗق ثٔشجي ٖٓ اُجالعز٤ي ،صْ ٣بخز اهظ ٠ش٤ٜن ٖٓ اُلْ ،صْ ٣ؼغ كٔ ٚػِ٠
االٗجٞة ٝاُغغْ أُزظَ ثبُغٜبص ٣ٝو ّٞثؼَٔ صك٤ش ٓشح ٝاؽذح ٓزظِخ د ٕٝإٗوـبع ؽز٣ ٠زْ خشٝط
ًٔ٤خ اُٜٞاء أُٞعٞدح ك ٢اُشئز.ٖ٤

ة .رؤخز هشاءح أُؤشش اُز ٢رذٍ ػِ ٠هٔ٤خ اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ٝاُز ٢روبط ثبُغْ .3


اُذسعخ :رغغَ اُوشاءح اُظبٛشح ك ٢اُغٜبص ٌ٣ٝشس االخزجبس صالصخ ٓشاد  ٖٓٝصْ ٣أخز ٓزٞعؾ أُؾبٝالد
اُضالس

شكم سلى ()4
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يهحك سلى ()2
انخًّشُٚاث انبذَٛت انًخخاسة نهبشَايش انًمخشط
أٔال :حًشُٚاث االحًاء : Warm Up
.1

اُغش:١


اُغش ١ؽ ٍٞأُِؼت



اُغش ١أُزؼشط



اُغشٓ ١غ أخز صالس خـٞاد ص ّْ االسروبء



اُغشٓ ١غ سكغ اُشًجز ٖ٤ػبًُ٤ب



اُغشٓ ١غ ُٔظ اُ٤ذٌُِ ٖ٣ؼجٖ٤



اُغشٓ ١غ دٝسإ اُزساػٖ٤



اُغشٓ ١غ ُٔظ االسع ثزجبدٍ اُ٤ذٖ٣



اُغشُِ ١خِق



اُغش ١اُغبٗجٓ ٢غ ٓشعؾخ اُزساػٖ٤

.2

(ٝهٞف ،صجبد اُٞعؾ) أُش ٢ك ٢أٌُبٕ ،سكغ اُشًجز °90 ٖ٤اُشعِٓ ٖ٤ؼٔٞر.ٖ٤

.3

ٝهٞف كزؾبً ،ص٘ ٢اُشًجخ ،اُجـٖ ٝأُوؼذح ٓشذٝدربٕ ،اُزساػ ٖ٤عبٗجبً) دٝسإ اٌُزلُ ٖ٤ألٓبّ صْ ُِخِق ثذٝائش
طـ٤شح.

.4

(ٝهٞف كزؾبً ،ص٘ ٢اُشًجخ ،اُجـٖ ٝأُوؼذح ٓشذٝدربٕ) ص٘ ٢اُغزع ُِغبٗت األ ٖٔ٣صْ األ٣غش.

.5

(ٝهٞف كزؾبً ،صجبد اُٞعؾ ،ص٘ ٢اُشًجخ ،اُجـٖ ٝأُوؼذح ٓشذٝدربٕ) ُق اُغزع ُِغٜخ اُ ٠٘ٔ٤صْ اُ٤غش.ٟ

.6

(اُٞهٞف كزؾبً ،رشج٤ي اُ٤ذ ٖ٣كٞم اُشأط) سكغ اُؼوج ٖ٤ػٖ االسع ٓغ ٓذ اُزساػ ٖ٤ػبُ٤بً.

.7

(اُٞهٞف كزؾبً َ٤ٓ ،اُغزع ُألٓبّ) رجبدٍ ُٔظ اُوذٓ ٖ٤ثبُ٤ذ.ٖ٣

.8

(اُغِٞط اُـٓ )َ٣ٞغ ص٘ ٢اُغزع ُألٓبّ ٓذ اُزساػ ٖ٤آبٓب ً ُٔالٓغخ ٓشـ ٢اُوذٓ.ٖ٤

.9

(اُغِٞط اُـ َ٣ٞكزؾبً) ٓغ ص٘ ٢اُغزع ُألٓبّ ٓذ اُزساػ ٖ٤ػبُ٤ب ً كٞم اُشأط.

( .10عض ٞأكو )٢ص٘ ٢اُغزع أعلَ.
( .11عض ٞأكو ٢كزؾبً) رجبدٍ ص٘ ٢اُغزع عبٗجب ً ٓغ ٓذ اُزساػ ٖ٤اعلَ.
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راَٛا :حًشُٚاث األغانت :Stretching
ٝاشزِٔذ ػِ ٠رٔش٘٣بد اؽبُخ ُؼؼالد اُغغْ أُخزِلخ ٝأُٞػؾخ ثبُشعْ:
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رانزا :حًشُٚاث انضضء انشئٛغ( ٙحًشُٚاث انمٕة  -انًشَٔت  -انخحًم انذٔس٘ انخُفغ)ٙ
رْ اخز٤بس رٔش٘٣بد ثبعزخذاّ ادٝاد رغبػذ ػِ ٠اُزأص٤ش ك ٢اًضش ٖٓ طلخ ثذٗ٤خ ٝاًضش ٖٓ ٓغٔٞػخ ػؼِ٤خ ك٢
اُزٔش ٖ٣اُٞاؽذٝ ،اُزذس٣ت ك ٢اُغضء اُشئ٤غ٘٣ ٢وغْ إُ ٠هغٔ:ٖ٤
انمغى األٔل :ث٘ظبّ اُزذس٣ج ٢اُذائشُٜٝ ١زا ع٤زْ ٝػغ اُ٘ٔبرط اُضالس أُؼزٔذح ُأل٣بّ اُزذس٣ج٤خ خالٍ االعجٞع
اُٞاؽذ (األؽذ ،اُضالصبء ،اُخٔ٤ظ) اُز ٢ع٤زْ رٌشاسٛب ؽٞاٍ كزشح اُجشٗبٓظ ثبخزالف اُشذح ٝاُؾغْ ُِزذس٣ت:


ًَٕرس انًحطاث انخذسٚبٛت سلى (ٚٔ )1خكٌٕ يٍ ( )8حًاس ٍٚيخُٕػت (اَظش يهحك سلى )3



ًَٕرس انًحطاث انخذسٚبٛت سلى (ٚٔ )2خكٌٕ يٍ ( )8حًاس ٍٚيخُٕػت (اَظش يهحك سلى )3



ًَٕرس انًحطاث انخذسٚبٛت سلى (ٚٔ )3خكٌٕ يٍ ( )8حًاس ٍٚيخُٕػت (اَظش يهحك سلى ) 3

انمغى انزاَ :ٙرٔش٘٣بد اُزؾَٔ اُذٝس ١اُز٘لغٝ ٢اُز ٢اشزِٔذ ػِ :٠رٔش٘٣بد أُشٝ ٢اُغش ١ؽ ٍٞأُِؼت
اُذاخِ.٢
سابؼا :حًشُٚاث االعخشخاء ٔانخٓذئت :Cool Down
.1

(ٝهٞف كزؾب ،صجبد اُٞعؾ) دكغ اُظّذس ُألٓبّ ُزوش٣ت اُِٞؽٓ ٖ٤غ اُ ّش٤ٜن.

.2

(ٝهٞف كزؾب ،اُزساػ ٖ٤أٓبٓب) رؾش٣ي اُزساػ ٖ٤عبٗجًب خِلًب ٓغ اُ ّش٤ٜن.

.3

(اُغِٞط اُـ )َ٣ٞأخز ش٤ٜن ٝص٘ ٢اُغزع أٓبٓب ٓغ ص٘ ٢اُشًجز ٖ٤صْ اُشعٞع ٓغ اُضك٤ش.

.4

(سهٞد) سكغ اُزساػ ٖ٤ػبُ٤ب ً ٓغ اخز اُش٤ٜن صْ اُشعٞع ُِشهٞد ٓغ اُضك٤ش.

.5

(سهٞد) سكغ اُشأط ٓغ اُضك٤ش.

.6

(اُغِٞط اُـ )َ٣ٞأخز ش٤ٜن ٝص٘ ٢اُغزع أٓبٓب ً ٓغ ُٔظ ّ
اُزساػُ ٖ٤ألسع ص ّْ اُشعٞع ٓغ اُضك٤ش.

.7

(اٗجـبػ) سكغ اُغزع ثٔشاكوخ اُش٤ٜن صْ اُشعٞع ُِٞػغ األطِٓ ٢غ اُضك٤ش.

.8

(اُغِٞط رشث٤غ اُزساػ ٖ٤أٓبٓبً) أخز ش٤ٜن كض٘ ٢اُغزع أٓب ًٓب ٓغ ُٔظ ّ
اُزساػُ ٖ٤ألسع ص ّْ اُشعٞع ٓغ
اُضك٤ش.
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يهحك سلى ()3
ًَارس انخًاس ٍٚانًؼخًذة نهٕحذاث انخذسٚبٛت انزالرت ف ٙاالعبٕع
ًَٕرس سلى  1انٕحذة انخذسٚبٛت نٕٛو االحذ
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حابغ يهحك ()3
ًَٕرس سلى  2انٕحذة انخذسٚبٛت نٕٛو انزالراء
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حابغ يهحك ()3
ًَٕرس سلى  3انٕحذة انخذسٚبٛت نٕٛو انخًٛظ
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يهحك ()4
األدٔاث انًغخخذيت ف ٙانخًشُٚاث

حبم حشٚش 24يى بطٕل 15و

كشة يطاغٛت غٛش لابهت نألَضالق
بمطش  105عى

Cable resistance
كٛبم أ عهك انًمأيت

كشة غبٛت ٔصٌ  3كٛهٕ

صُذٔق خشب ٙبأسحفاع 28عى
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يهحك سلى ()5
حٕصٚغ انشذة ٔانحضى ػهٗ انبشَايش انخذسٚب ٙانًمخشط
االعبٕع "األٔل ٔانزاَ "ٙيٍ انبشَايش انخذسٚب ٙانًمخشط نهًضًٕػخ ٍٛانخضشٚبٛخٍٛ
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